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ЖЕБНЫЙ  ОТДѣЛЪ 


руоогіаго  оСкольстьА 

КР^ІЗЖЬ  ООЮЗОЬЪ  к  ОЫШМВЪ 

Дорогіе  Братья , 

•  Ѣъ  этомъ  году  намъ  предстоять  два  слета  въ  Оуботицѣ  и  Ьаршавѣ. 
Упражненія  для  этихъ  слетовъ  уже  Вамъ  разосланы.  Насъ  слишкомъ 
мало  и  мы 'не  можемъ  допустить  себѣ  роскошь  выбирать  изъ  тысячъ. 
Олетъ  это  для   насъ  ■мобилизація  и  мы  должны  выставить  въ  полѣ  мак- 
симумъ  того,  что  имѣемъ  на  лицо.   Упражненія  составлены  очень  про- 
сто и  каждый  братъ  при  минимаяьномъ  напряженіи  можетъ  ихъ  разу- 
чить,- упражненія  доступны  какъ  для  младшихъ  такъ  и  для  старшихъ 
братьевъ. 

На  слетѣ  учиться  уже  поздно  и  лучше  потратить  н  чного   больше 
времени  у  себя  въ  залѣ,   чѣмъ  потерять  всѣ  слетскіе  дни  и  уѣхать 
со  олета  физически  разбитымъ  и  морально  неудовлетвореннымь. 

При  разучиваніи  упражненій  надлежитъ  обратить  особое  вниманіе 
на  правильность  положеній  и  четкость  въ  исполненіи,   чѣмъ  достиг- 
нется  общность,    особенно  важная  во  2-мъ  и  3-мъ  упражненіяхъ,   ко- 
торыя  производятся  сомкнуто,   а  потому  каждая  ошибка  въ  точности 
положенія  будетъ   особенно  замѣтна. 

Музыкальное  сопровожден іе  будетъ  выслано  дополнительно. 

Ъъ  случаѣ  затруднен ій  при  разборѣ  упражненій,    съ  разъяснен іями 
надлежитъ  обратиться  въ  Техническій  Комитетъ  Ооюза  Русскаго  ьо- 
кольства. 
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іуботицѣ  и  Ьаршавѣ  въ 


НАОТЖШЩЕ 
для  разучивай  ія  упражнений  кь  слетамъ  въ 

1936  г. 

1-ое  Упражнение, 

I  Тактъ.  1-й,  2-й,  3-й  счеты  исполняются  связно  безъ  задержки  во 
взрученіи . 

Счетъ  "3"  наблюдать,  чтобы  между  колѣномъ  правой  ноги  и 
пяткой  лѣвой  было  25  -  30  е..  благодаря  чему  на  счетъ 
"2"  въ  ІІІ-емъ  тактѣ  при  вскокѣ  с ту  '-ц  попадаютъ  точно 
на  значекъ. 


II  Тактъ.  Счетъ  "I".  Спина  должна  быть  достаточно  прогнута  -  лъ- 

вая  нога  и  туловище  въ  одной  линіи.  Обычная  ошибка:  не- 
достаточно прогнутая  спина,  согнутая  лъвая  нога  и  опу- 
щенная голова, 

III  Тактъ.  Счетъ "2"  -  ступни  ставятся  точно  на  значекъ. 


У  Тактъ.  1-й,  2-й  и  3-й  счеты  выполняются  связи 
Счетъ  "I"-  начинать  движеніо  немного 
че  нельзя  уелътъ"сдълать  такое  длин 
Счетъ  "2"-ивыпадъ  идетъ  точно  по  ф 
-  выпад ъ  идетъ  впеседъ  в наружу,  а 


ина- 


VI  Тактъ 

VII  и  ЛИ   Такты.  1-й,  2-й  и  3-й  счеты 


Выполняется  точно  по  указан ію 
обратную  сторону. 


2-ое  Упражненіе, 

Упражненіе  имѣетъ  характеръ  боевого,  а  потому  всѣ  движенія,  а 
особенно  удары,  должны  быть  рѣзкими.  съ  точной" остановкой  руки 
въ  опредѣленномъ  положеніи.  Упражнение  составлено  очень  просто, и 
начальники  и  руководители  должны  наблюдать  за  точностью  положе- 
ній,  чѣмъ  достигнется  параллельность  въ  движеніяхъ  у  стоящихъ 
сомкнуто  братьевъ. 

II  Тактъ.  Счетъ  "2"-  при  поворотѣ  туловища  направо  на  одинъ  мо- 

ментъ  /переходное  полыженіе/  должно  получиться'  чистое 
урученіе,  мизннцемъ  книзу с 

Счетъ  "3"-  яѣвая  рука  должна  быть  настолько  скорчена, 
чтобы  предплечье  было  горизонтально,  тыльной  стороной 
кисти  вверхъ, 

III  Тактъ.  Счетъ  "I"-  при  Г/2  поворотѣ  налѣво  на  одинъ  момѳытъ 

/переходное  положен іе/  братья  стоять  въ  затылокъ  въ  стоѣ 

уножномъ  правой  и  въ  прирученіи.  Только  со  второй  1/2 

поворота  руки  приходятъ  на  свое  мѣсто.  Ьъ   боевой  стойкѣ 

тыльная  сторона  кисти  вверхъ0 

Счетъ  "3"-  въ  зарученіи  мизинцы  внутрь. 

Счетъ  "4"-  при  поворотѣ  до  упора  въ  присѣдѣ  руки  грохо-  • 

дятъ  черезъ  приручен іе.  Обычная  ошибка  въ  упорѣ  -  голова 

опущена,  спина  не  прогнута,  правая  нога  согнута. 
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IV  Тактъ.   Счетъ   "I"-  въ  стоѣ  на  кодЬнѣ,  колЬно  правой  ноги  у  пят- 

ки лѣвой  -   Взручить  черезъ  пшдрученіе. 
Счетъ  "2"-  лѣвая  долина  быть  въ  чистомъ  урученіи,   пред- 
плечье горизонтально,    тыльная  сторона  кисти  отъ  себя"'. 
Счетъ  "3й-  спина  прогнута;   поворотъ  головы  налѣво:    смо- 
трѣть  на  средину  лъваго   предплечья, 

V  Тактъ.   Счетъ  "I"-  вмѣстѣ  со  стсемъ  на  колѣнѣ,   поворотъ  головы 

направо,    смотрѣть  въ  затьглокЪ  впереди  стоящаго. 

Счетъ  ?'3"~  поворотъ  головы  въ  сторону  удара,    смотрѣть  на 

правый  кулакъ. 

VI  Тактъ.   Счетъ   "I"-  поворотъ  головы  налѣво,    смотрѣть  въ  затылокъ 

с-^е  "т  отоящаго,   мизинцы  внизъ, 

Счетъ   "2"~  скорчиваніе  идетъ  кратчайшимъ  путемъ,   мизинцы 

внаружу . 

Счетъ   ''3"-  наблюдать,   чтобы  не  было  предклона.    Обычная 

ошибка  -  туловище  слегка  подается  впере'дъ. 

3-е  Упражнен.іѳ 

УІ  Тактъ  начиная  со  счета   "3",    Ш  и  УІП  до   счета   "3"  исполняют- 
ся связно. 

X  Тактъ,    счеты  "3",    "4"  и  счетъ  ''Iя  XI  такта  исполняются  связно. 

XI  Тактъ.   Счетъ   "I"-  при  уклонѣ  влѣво   обычная   ошибка  -  правое 

плечо  идетъ  немного  впередь,    голова  свѣшивается  влѣво  и 
лѣвая  рука  опускается  внизъ. 

XII  Тактъ.   Счеты  "I",    "2"   и   "3"  исполняются  связно. 

Счетъ  "3"-  та  не   ошибка,   что  и  на  счетъ   "I"   въ  ХІ   тактѣ, 
но  въ  противоположную  сторону. 

XIV  Тактъ.   Счетъ   "I"-  спина  должна  быть  прогнута,   иначе  рука,    ту- 

ловище и  нога  не   бу дуть  въ  одной  линіи.    Обычная  ошибка  - 
голова   опущена;    смотрѣть  впёредъ. 

XV  Тактъ.   Счеты   "2"   и  "4"-  при  скорчивдніи   заручивь  локти  настоль- 

ко назадъ,  чтобы  предплечья   были   бы  горизонтальны. 

КРАЕВОЙ  С ОЮЗЪ,  РУСІЖАТО  .  СОКОЛЬОТВА 
ЬЪ  ЮГОцііііЬДі. 

Доводится  до  свѣдѣнія   братьѳвъ  Начальниковъ  Обществъ,  что  на 
слетѣ  въ  Су ботицѣ  бъ  1936  гс   вводятся   состязанія  по  среднему  от- 
дѣлу.    Упражненія  помѣщены  въ  настой шѳмъ  журналѣ,   Что  касается 
вольныхъ  двиненій,    тс  Техничеср.ій  Еоми-те-тъ  ьновь  совѣтуетъ,    для 
наиболѣе   быстраго  и  точнаго  обученія  обратиться  кь  Руководителямъ 
матичнаго   Общества  С.К.Ю. 

Свѣдѣнія   о  состязаніяхъ  по   низшему   отдѣлу   помѣщены  въ  журналѣ 
№  I. 

По  этому  отдѣлу  слѣдуетъ  сдѣлать  исправленія: 
I/  Ходьба  на  20  клм,-  отменяется.  . 

2/  Въ  третьемъ  упражненіи  на  параллельныхъ   брусьяхъ:      Изъ  маха  въ 
упорѣ  на  рукахъ  поперекъ:-  вспоръ   на  прёдмахъ   -  отсукь   до  упора 
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на  рукахъ  и  кувырокъ  назадъ  согнуто  до  сѣда  разножнаго   за  руками 
-  пѳрехватъ  назадъ   -  ссѣдъ  до  предноса  -  выдержъ   -  замахъ   -  пред- 
махомъ  перемахъ,    предноживъ  лѣвую  на  правый  брусъ  -  перѳмахъ  за- 
ноживъ  правую  черезъ  правый  брусъ  съ   1/2  поворотомъ  налѣво  до 
упора  лежа  за  здхсши  -  отбочка  налѣво,. 

Напоминаю  братьямъ  Начальникамъ  Обществъ  о  необходимости  при- 
слать свои  годовые  отчеты  о  технической  работѣ. 

На  основаніи  этихъ   отчетовъ,   а  такъ  же  и  ранѣе  поступавшаго  гт- 
течения  отчетнаго  года  матѳріала  о  жизни  и  дѣятельности  гимнасти- 
ческаго  зала  каждаго   Общества  /свѣдѣнія  о  посѣщаемости  зала  и  др/ 
будетъ  составляться  мой  годовой  докладъ  ХІУ  съѣзду  нашего  крае- 
вого Союза. 

Братья,    есть  Общества,   которыя  совершенно  не   отзываются  на  не- 
однократныя  напоминанія  и  просьбы  исполнять  самыя  элементарный 
правила  нашего  Русскаго  Оокольскаго  дѣла.   Мы  находимся  на  службѣ 
Родинѣ,   а  служба  обязываетъ,   поэтому  не  къ  лицу  намъ  обрастать 
эмигрантской  обывательщиной  съ  ея  логикой:    "авось  да  небось"  или 
"образуется  молъ". 

Пусть  Общества,  поьинныя  въ  этомъ,   не  сѣтуютъ,  когда,  въ  силу 
необходимости  и  ьъ  цѣляхъ  общей  пользы,  мнѣ  придется,   въ  своемъ 
дэкладѣ,   указать  на  нихъ. 

Начальникъ  Краевого  Союза 

бр. 

ПР0Т0К0ЛЪ№5 

ЗАСЪДАНІЯ  ТЕХНИЧЕСКАЯ  КОМИТЕТА 

КРАЕВОГО  СОЮЗА  РУССКАГО  СОКОЛЬСТВА  ВЪ  ЮГОСЛАВ ІИ. 

10  сентября   1935  г.     .  Бѣлградъ. 

ПРИСУТСТВОВАЛИ:   Нач. Кр. Союза  бр.А.Р.Ганъ,    бр.бр.    А.А.Бертельсъ- 

меньшой,  С.М.Гвоздевичъ,  Н.Н.Шиленковъ,  А.А.Зоцъ, 
Д.К.Камбѵлинъ,  А. А.Коьанько,  А.П.Королеьичъ,  Е.Н. 
Полянской,  'Л.Е.Лнковскій  и  с.  Л.А.Журавская. 

I.       СЛУШАЛИ:   Чтеніе  пэвѣстки  дня: 

Утвержденіе  редакціи  протокола  прошлаго  засѣданія. 
Исполненіе  постановлен ій  прошлаго  засѣданія. 
Передача  должности  вр.и.о.   Начальника  ор. А. Р. Гану. 
Обсужденіе  инструкціи  о  іеденіи  занятій  въ  гимна- 
стическомъ  залѣ. 
Текущія  дѣла. 

ПОСТАНОВИЛИ:      Утвердить. 


II.     СЛУШАЛИ: 


ПОСТАНОВИЛИ: 


Чтеніе 
залѣ 


инструкціи  веден ія  занятій  въ  гимнастическомь 
с  ос  тавленной   бр. А. А. Бертельсъ-меныпимъ . 


Ис правив ъ  редакцію,   размножить  и  раздать  бр.членамъ 
Тех. Ком.   для   обсужденія,   съ  тѣмъ,   чтобы  ла  слѣдую- 
щемъ  засѣданіи   окончательно  установить  его  редак- 
цію. 


III.  СЛУШАЛИ:   Доклада  бр. Воспитателя  В.Н.Полянскаго  о   б"  эшурѣ 

Д-ра  П.Ф.Пожарійскаго   -  "Краткіе  очерки  физіологіи 
и  гигіены  тѣлесныхъ  упражненій"  и  ѳя  распост.ране- 
ніи. 

ПОСТАНОВИЛИ:     Признать  обязательнымъ  пріСрѣтеніе  брошурк  каждо- 
му руководителю. 

IV.  СЛУШАЛИ:   Просьбу  бр. Воспитателя  В.Н.Полянскаго  дать  матері- 

алъ  для  дѣтскаго  журнала „ 

ПОСТАНОВИЛИ:     Просить  бр. А. Р. Гана  написать  для  этого  журнала  дѣт- 

скія  игры. 

V.  СЛУШАЛИ:    Докладъ  бр5   Кр. Нач. А.Р.Гана,    объ  утвержден іи  образ- 

цовъ  ,№5  и  №6  /для  веден ія  ст  .тис тики/. 

ПОСТАНОВИЛИ:      Съ  объяснительной  запиской  разослать  по  всѣмь  Об- 
ществами 

VI.  СЛУШАЛИ:    Предложеніе  бр.Кр.Нач.А.РсГана  считать   бр.Зав.Изд, 

Тех.Ком.Р.К.Дрейлкнга,    за  отъѣздомъ  выбьшпшмъ  изъ 
состава  Тех. Ком. 

ПОСТАНОВИЛИ:     Утвердить. 

VII.  СЛУШАЛИ:   Докладъ  бр.А.А.Бертельсъ-Меныпого   объ  участіи  О-ва 

г. С.    въ  Земунѣ  на  окружныхъ   состязаніяхъ   І7-УІ- 
1935  г.    на  Бълыхъ-Водахъ: 

Участвовали  на  состязаніяхъ  отъ  О-ва  Р,.  С,    въ 
Земунѣ:    отдѣленіе  и   одиночное  братья  и  достигли 
слѣдующихъ  результатовъ: 

ОТДЪЛЕНІЕ. 

0-во  Р. С.   въ  Земунѣ    .....    1  мѣсто    ...   4265   ...    87^ 

БРАТЬЯ  НИЗШАГО   ОТДЕЛЕН ІЯ. 

1 .  Н ,  Жиленковъ   .......*....,  753  ....«.-..«-.  95І 

2.  Г.Бичераховъ   ............  72.1  ..........  91% 

3.  Н.Ротъ  .' .=  .  689  Г.... 86& 

4.  В.Шкурко  . . » г... ...... .„;  664  Я-...,. ...  83% 

5 .  В .  Бодиско ./..,.,  642  ..........  80% 

о.  д..  .оетеръ    .  . >">  ■  ■  •'.  ;■  •  <  о^_і.  .а ....... »  '  —  « 

7.  Г.Литвиновъ   .»..;•.:.■.  468  ...........  Ь9р 

Отдѣленіе  и  бр.бр.   Н.ЗКкленковъ,   Г.Бичерахозъ  и  Н. 
Ротъ,   какъ  пслучившіе   больше   8Щ>,   получають  дипломъ. 

ПОСТАНОВИЛИ:      Объявить  о  результатахъ  состязанія  въ  слѣдуюшемъ 

номерѣ  журнала   "РУКОВОДИТЕЛЬ", 


Краевой  Нанальникъ 

бр.  с/  ^гі/ис&^а^иі 


С  екре  тарь  б  р .       55&^, 
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П  Р  О  Т  О  К  О  Л  Ъ  №6 
ЗАСЪДАНІЯ  ТЕХНИЧЕСКАЯ  КОМИТЕТА 
КРАЕВОГО  СОЮЗА  РУССКАГО  СОКОЛЬСТЬА  ЬЪ  ЮГОСЛаВІИ, 


ПОСТАНОВИЛИ: 


Чтеніе  повѣстки  дня: 
а/  Утверждение  редакціи  протокола  №5, 
б/  Исполнен іе  постановлен ій  прошлаго   засѣданія, 
в/  Исполненіе  постановленія  Общаго  Собіэанія  Прав- 
ленія  Краевого  Союза  объ  образованій  Сестринска- 
го  отдѣла  при  Тех. Ком.-  Основан іе:   Протоколъ 
.  Ж  21   отъ  20-Х-І935  г. 
г/  Текущія  дѣла. 

Съ  поправками,   внесенными  бр.А.Зоцемъ  -  утвердить 
и  впредь  въ  началѣ  протокола  указывать  лишь  долж- 
ность бр.предсѣдательствующаго,    остальныхъ  бр.   и 
с.   перечислять  въ  алфавитномъ  порядкѣ  ихъ  фамилій. 


II.     СЛУШАЛИ:   Просьбу   бр. А.Р.Гана  отложить  обсуждение  инструкции 

до  ея  разработки  совмѣстно  съ  бр.Начальникомъ  С. Р. С. 


ПОСТАНОВИЛИ: 
III.    СЛУШАЛИ. 


э 

пр 


ПОСТАНОВИЛИ: 


Утвердить. 

Предложеніе  бр.В.Н.Полянскаго   объ  установленіи  ко- 


риц! ента  для  0-въ  для  разсылки  обязательныхъ  къ 
юбрѣтенію  брошуръ  Д-ра  П.Ф.Пожарг'йскаго-  "Крат- 
ки очерки  Физюлогіи  и  гигіены  тѣлесныхъ  упражне- 
ній". 

Просить  бр.Полянскаго  выйти  съ  таюшъ  предложеніемъ 
въ  Правленіе  Кр, Союза   ввиду  того,   что  Тех. Ком.   не 
обладаетъ  правами  необходимыми  для   того,   чтобы  это 
обязательство   было  проведено  въ  жизнь. 


IV.  ОЛУІьАЛИ:  Чтеніе  выписки  изъ  протокола  №  21   отъ  20-Х-ЗЬ  г. 

Общаго  Собранія  СР. С   въ  Югославіи  объ  ^образов а- 
ніи  сестринскаго  отдѣла  при  Тех. Ком. Ар. Союза. 

ПОСТАНОВИЛИ:      Образовать  таковой  и  просить  с.Л.Журавскую  его 

возглавлять. 

V.  СЛУШАЛИ:    Предложеніе  бр.   В. Н. Полянского  просить  с.О.Шидлов- 

скую  войти  въ  составь  сестринскаго   отдѣла. 

ПОСТАНОВИЛИ   :    Принять. 

VI.  СЛУШАЛИ:   Предложеніе  бр. А. Р. Гана  о  замѣщеніи  выбывшаго   бр. 

К.Дрейлинга  завѣдующаго  Изд. Тех. Ком. Кр, Союза  бра- 
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ПОСТАНОВИЛИ: 
УП.   СЛУШАЛИ: 

ПОСТАНОВИЛИ: 
УІ II.  СЛУШАЛИ: 


ПОСТАНОВИЛИ: 


томъ  Н.Киручѳнко,    введя  его  въ  составь  Тех^Ком. 

Принять. 

Предложеніе  бр. А. Р. Гана  выписать  дѣтскій  техниче*-- 
скій  журналъ  "Соколичъ". 

Принять. 

Доклад ъ  бр.   А.Бертельсъ-іѵіеньшого   о  результатахъ  до- 
стигну тыхъ  отдѣленіемъ  Земунскаго  О-ва  на  жупскихъ 
состязаніяхь: 

Отдѣленіе  заняло  первое  мѣсто,    получивъ  боль- 
шой дипломъ. 

Подробности  результата  состязаній  объявить  въ  слѣ- 
дующемъ  К1?  журнала  "Руководитель"   и   отъ  имени  Тех. 
Ком.,    по  предложенію  бр.А.Зоца,    отмѣтить  живую  ра- 
боту въ  этомъ  отношеніи  братьевъ  О-ва  Р. С.    въ  Зе- 
мунѣ. 


Секретарь 
бр.   .//.  <С 


Начальникъ  Кр . Ссдоза 
бр. 


Ш- 


■Щ 


"% 


I 

упражншл  дда  ооотязаніё 

ПО  ЦРЛДН^МУ  ОТдЬЛУ  НА  0№  ЬЪ  г.ОУВОТИЦЪ  въ   І936году. 

Перекладина. 

1.  Упражненіе. 

Изъ  виса  надхватомъ:  подъемъ  всклепкой  -  перемахъ  отбочивъ  до  упо- 
ра взади  -  оборотъ  назадъ  -  спадъ  до  виса  взнеся  и  продѣвъ  -  І/І 
поворотъ  подметывая  до  виса  разнохватомъ  -  на  предмахѣ  перехватъ  въ 
подхватъ  -  подъемъ  склепкой'-  наскокъ  скорчивъ  сножно  -  оборотъ 
впередъ  въ  упорѣ  ногами  -  спрямленіе  до  стоя  -  соскокъ  впередъ. 

2.  Упражненіе. 

Изъ  виса  подхватомъ:  изъ  замаха  подъемъ  склепкой  -  ьелеоборотъ 
впередъ  и  на  замахѣ  перехватъ  разноручно  ъъ   надхьатъ  -  велевышмнгъ 

-  оборотъ  назадъ  /не  касаясь/  -  спадъ  ьъ  висъ  взнеся  -  подъемъ 
склепкой  и  І/І  поьоротъ  одноручно  до  упора  подхватомъ  взади  -  обо- 
ротъ впередъ  согнуто  -  соскокъ  впередъ. 

3.  Упражненіе. 

Кзъ  виса  разнохватомъ:  изъ  замаха  і/і  поьоротъ  на  замахѣ  одноруч- 
но ьъ  надхьатъ  и  продѣьъ  до  виса  ьзнеся  взади  -  подъемъ  дергомъ  - 
оборотъ  назадъ  -  спадъ  до  виса  взнеся  -  продѣвъ  -  подъемъ  склепкой 

-  спадъ  до  виса  ьзнеся  -  перешмыгъ  -  на  предмахѣ  І/І  поворотъ  обѣ- 
ручно  -  подъемъ  склепкой  -  скорчка. 

Параллельные  брусья. 

1.  Упражненіе. 

Изъ  стоя  внутри  брусьевъ  поперекъ  -  подъемъ  склепкой  -  стой  на 
плечахъ  -  ку.вырокъ  впередъ  прогнуто  -  вспоръ  на  замахѣ  -  кругъ  пред- 
ноживъ  съ  І/І  поьоротомъ  разноручно  -  кругъ  заноживъ  сноживъ  влѣво 

-  кругъ  заноживъ  сноживъ  вправо  -  отодвйгъ  до  упора  на  рукахъ  - 
вспоръ  на  предмахѣ  -  предножка  черезъ  два  бруса. 

2.  Упражненіе. 

Изъ  стоя  за  брусьями  продольно  изъ  разнохвата  наскокомъ  пере- 
махъ отбочивъ  съ  1/2  поьоротомъ  до  упора  внутри  брусьевъ  поперекъ 

-  предмахъ  -  кругъ  заноживъ  одноножно  по  одноименному  брусу  съ  і/І 
поворотомъ  -  предносъ  -  выжимъ  до  стоя  на  рукахъ  въ  клюкѣ  -  опуска- 
ніе  назадъ  до  упора  -  предмахомъ  і/і  поворотъ  уручно  -  спадъ  назадъ 
до  упора  взнеся  -  куьырокъ  назадъ  прогнуто  -  вспоръ  склепкой  -  за- 
махъ  -  предмахомъ  отбочка  прогнуто. 

3.  Упражненіе. 

Изъ  стоя  поперекъ  іъ  концѣ  брусьевъ  внѣхватомъ  -  вышмыгъ  передомъ 
и  спадъ  назадъ  до  виса  взнеся  -  подъемъ  склепкой  -  отодвиг  ъ  на- 
задъ -  кувырокъ  назадъ  прогнуто  -  куьырокъ  назадъ  прогнуто  до  упо- 
ра -  спадъ  назадъ  до  упора  взнеся  -  вспоръ  на  замахъ  и  перемахъ  за- 
ноживъ съ  1/2  пово^т^мъ  до  упора  лежа  за  руками  -  кругъ  предножиьъ 
о^ной  -  перемахъ  отбочиьъ  внутрь  и  отбочка  въ  другую  сторону . 
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Кольца 

1.  Улражненіе. 

Изъ  Вцса  взнеся:  замахъ  -  вышмыгъ  переешь  -  обороть  назадъ  - 
предносъ  -  выжимъ  до  стоя  на  кистяхь  въ  клюкѣ  -  опускай іе  до  виса 
взнеся  -  выкрутъ  назадъ  -  подъемъ  склепкой  -  спадъ  назадъ  и  пере- 
махъ разноживъ  назадъ  до  стоя  на  землѣ. 

2.  Упражнение. 

Изъ  виса  -  подъемъ  силой  обѣручно  до  пред нос а  -  замахъ  -  опуска- 
ніе  до  виса  стремглавъ  и  подъемъ  на  замахѣ  -  замахомъ  стой  на  кис- 
тяхь въ  клюкѣ  -  опусканіе  въ  висъ  стремглавъ  -  подъемъ  флагомъ  - 
спадъ  назадъ  до  виса  взнеся  -  замахъ  -  переметь  сноживъ' назадъ. 

3.  Упражненіе. 

Изъ  виса  взнеся  -  выкрутъ  назадъ  -  подъемъ  на  предмахѣ  -  оборотъ 
согнуто  назадъ  -  опусканіе  впередъ  до  виса  взнеся  -  подъемъ  склеп- 
кой до  клюки  -  отмахъ  назадъ  -  вышмыгъ  передомъ  -  спадъ  впередъ  до 
виса  стремглавъ  прогнуто  и  на  замахѣ  выкрутъ  впередъ  -  перемахъ 
разноживъ  впередъ"  до  стоя  на  землѣ. 

Конь  съ  ручками. 

1.  Упражнение": 

Изъ  упора  впереди  на  ручкахъ  -  перемахъ  уноживъ  правой  внѣ  -  пе- 
ремахъ уноживъ  правой  назадъ  -  кругъ  уноживъ  лѣвой  -  перемахъ  от- 
бочивъ  влѣво  -  кругъ  заноживъ  лѣвой  -  перемахъ  отбочивъ  направо 
назадъ  -  перемахъ  уноживъ  лѣвой  -  скрещеніе  отбочивъ  направо  - 
скрещен іе  отбочивъ  налѣво  -  перемахъ  предножчвъ  лѣвой  назадъ  -• 
предножка  вправо. 

2,  Упражнение. 

Изъ  стоя  за  конемъ  дохватъ  на  ручки  -  наскокомъ  перемахъ  разно- 
живъ до  упора  взади  и  кругъ  заноживъ  лѣвой  -  кругъ  отбочивъ  налѣ- 
во  назадъ  -  перемахъ  уноживъ  лѣвок  назадъ  -  перемахъ  уноживъ  пра- 
вой назадъ  -  кругъ  предноживъ  правой  съ  пере хвал? омъ  обѣручно  лѣ- 
вой  на  шею,  правой  на  переднюю  ручку  -  перемахъ  уноживъ  лѣвой  впе- 
редъ -  перемахъ  уноживъ  правок  впередъ  ■-  кругъ  отбочивъ  налѣво  на- 
задъ до  стоя  на  землѣ. 

Зо  Упражнение, 

Изъ  стоя  за  конемъ  дохватъ  яѣвой  на  шею,  прав.й  на  переднюю  руч- 
ку -  наскокомъ  перемахъ  отбочивъ  налѣво  -,  кругъ  предноживъ  правой 
съ  І/І  поворотомъ  праворучно  направо  до  упора  впереди  на  ручкахъ  - 
кругъ  уноживъ  лѣвой  -  перемахъ  предноживъ  правой  впередъ  внутрь  - 
скрещеніе  отбочивъ  направо  -  перемахъ  уноживъ  лѣвой  назадъ  -  пере- 
махъ уноживъ  правой  впередъ  -  перемахъ  уноживъ  ть,вой  впередъ  - 
предножка  направо  черезъ  шею  /лѣвый  бокъ  къ  коню/ . 


ЦТЕОаВО*  УдТІЬЬ  "ЦОЮЗа  РУЦОКАРО  ООКОЛЬОТЕА  /лродолженіе/. 

ПОРЯДОКЪ  ПРІЗМА  И  ОТНОСА  ЗНАМЕНИ. 
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13. Для  пріѳма  знамени  изъ  мѣста  храненія  его  наряжается  езбодъ  не 
менѣе  какъ  изъ  8-ми  соколоьъ.  При  бзбодѢ  должны  находиться,  кромѣ 
командира  Езвода,  знаменщикъ  и  дьа  ассистента,  и  если  при  общестЕѣ 
имѣются,  то  барабанщики  или  трубачи. 

І4.Ьзьодъ  слъдуетъ  къ  мѣсту  пріема  знамени  въ  колоннѣ  по  отдѣлені- 
ямъ,  вздвоенными' рядами,  а  при  взьодѣ  изъ  8-ми  соколовъ  въ  колоннѣ 
рядами,  имѣя  ьпереди  барабанщикоЕь  или  трубачей,  а  помощникъ  началь- 
ника въ  4-хъ  шагахъ  ьпереди  барабаищикоьъ  или  трубачей.  Знаменщикъ 
и  ассистенты  слѣдуютъ  ьъ  4-хъ  шагахъ  за  барабанщиками  или  трубачами, 
еъ  4-хъ  шагахъ  впереди  взвбда.  Если  барабанщикъ  или  трубачъ  одинъ, 
то  помощникъ  начальника  слѣдуетъ  правъе  ассистента,  равняясь  съ  нимъ. 
ДРШШАНІЕ:  Помощнику  начальника  и  знаменщику  разрешается  прибыть 
къ  мѣсту  храненія  знамени  отдѣльно. 

15. При быв ъ  къ  мѣсту  храненія  знамени,  езеодъ  Еыстраиьаетъ  фронтъ 
такъ,  чтобтт  средина  его  пришлась  протиьъ  выхода. 

Ассистенты  станоьятся  на  праЕомъ  флангѣ  рзвода  равняясь,  лѣвый  оъ . 
первой,  а  праьый  со  второй  шеренгами.  Барабанщики  или  трубачи^стано- 
бятся  въ  3-хъ  шагахъ  правѣе  строя,  равняясь  съ  перьой  шеренгой.  По- 
мощникъ начальника  и  знаменщикъ  и дуть  за  знаменемъ. 

16. Когда  знамя  покажется  у  выхода,  командир?.  ЕЗЕода  командуетъ: 
подъ  знамя,  смирно".  По  этой  командѣ  барабанщики  или  трубачи  /гдѣ 
есть/  начинаютъ  бчтъ  и  играть  подъ  знамя".  Помощникъ  начальника, 
приложиЕЪ  руку  къ  головному  убору,  ьедетъ  знаменщика  ко  взводу  и 
останавливаете  его  на  правомъ  флангѣ,  въ  1-й  шеренгѣ  праьѣе  ассис- 
тента; одновременно  съ  этимъ  ассистентъ,  стоявшій,  равняясь  со  вто- 
рой шеренгой,  становится  на  СЕое  мѣсто,  правъе  знаменщика. 

17. Когда  знаменщикъ  и  ассистенты  станутъ  на  мѣсто,  командиръ  взво- 
да, подаёъ  знакъ  для  прекращена  боя  или  игры,  подаетъ  команды  для 
перес траиванія  и  дбияѳнія. 

18. При  слѣдованіи  взвода  со  знаменемъ  /въ  колоннѣ  по  отдѣленіямъ 
или  рядами/  впереди  взгода  въ  4-хъ  шагахъ  идетъ  знаменщикъ  съ  асси  - 
стентами;  впереди  знамени  въ  5-ти  шагахъ  барабанщики  или  трубачи,  а 
ьъ  4-хъ  шагахъ  ьпереди  помощникъ  начальника  общества. 

Барабанщики  или  трубачи  при  олѣдоьаніи  взьода  бьютъ  или  играютъ  * 
маршъ.  ;; 

19. Когда _езеодъ  со  знаменемъ  приблизится  шаговъ  на  50  къ  мѣсту 
расположенія  строя  соколоьъ,  начальникъ,  ведущій  выступленіе,  коман- 
дуетъ: подъ  знамя,  смирно,  равненіе  на-ЛРАВО  /на-ЛЪЬО/".  По  этой  ко- 
манд^ барабанщики  или  трубачи,  находящіеся  у  строя,  а  гдѣ  есть  хоръ 
музыки,  начинаютъ  бить  или  играть  подъ  знамя".  Помощникъ  начальни- 
ка подходить  къ  знаменщику,  и.  отдавая  честь,  ьедетъ  его  кратчайпшмъ 
путемъ  на  мѣсто,  опредѣленное  ему  въ  строю. 

Когда  помощникъ  начальника  подойдетъ  къ  знамени,  командиръ  взво- 
да, принесшаго  знамя,  отводить  взводъ  на  свое  мѣсто  въ  строю,  а  ба- 
рабанщики или  трубачи  присоединяются  къ  барабанщикамъ  или  трубачамъ 
находящимся  при  строѣ. 

20 .'Когда  знаменщикъ  станетъ  на  мѣсто,  начальникъ  ьедущій  Еыступле- - 
ніе  подаетъ  знакъ  для  прекращен ія  боя  или  музыки. 

21. Для  относа  знамени  такъ  же  назначается  езеодъ  распоряженіемъ 
начальника  ведущаго  выступленіе.  •;.  -..    . 

Назначенный  езеодъ  выводится  и  выстраивается  въ  колоннъ  по  отде- 
лен іямъ  или  рядами  ьъ  20-ти  шагахъ  ьпереди  строя  при  которомъ  нахо- 
дится знамя,  а  барабанчики,  трубачи  или.,  гдѣ  есть,  хоръ  музыки  впере 
ди  взвода  на  І5-ть  шагоьъ.  .г 

22. Когда  будетъ  исполнено  вьіііеуказаннрё.  начальникъ,  ьедущій  вы_ 
ступленіе,  командуетъ:  .подъ  знамя,  смирно".  По  этой  командѣ  барабан- 
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ЦОлОлЬіліАК  ЦііШІііхА  ГЬ.НаЦТМК_д--Ра  М.ТЫРМ  /продолженіе/. 

ПРЫШЬ  ПОЛОЛШіл. 

1.  Приручен іѳ  -  основное  положен іе.-  Руки  вытянуты  и  находятся 
у  тѣла,  а  ихъ  продольная  ось  вертикально  къ  полу.  Пальцы  обычно 
вытянуты  или  не  могутъ  быть  с латы  въ  кулакъ,  если  для  этого  бу- 
детъ  подана  команда.   Нормальное  положеніе  кисти  ладонью  къ  тѣлу. 

2.  Предрученіе   -  руки  ьытянуты  впередъ,    параллельно   одна  дру- 
гой,   на  высотѣ  и  ширинѣ  плечъ.   Нормальное   положеніе   -  ладони  об- 
ращены другъ  къ  другу   /внутрь/. 

3.  Урученіе   -  руки  вытянуты  въ  стороны  на  высотѣ  плечъ  и  про- 
дояьнкя  ихъ   оси  составляютъ  одну  прямую  съ  п*:ечевой   осью.   Нор- 
мальное полоненіе   -  ладони  обращены  книзу. 

4.  Зарученіе   -  руки  вытянуты  назадъ,    сколько   позволяетъ  тѣлес- 
ное  устройство  челоЕѣка,    на  ширину  плечъ.   Нормальное   пояоиеніе 

-  ладони   обращены  другъ  къ  другу   /внутрь/.*) 

5.  Взрученіе   -  руки  вытянуты  вверхъ  на  ширинѣ  плечъ  и  продоль- 
ныя  ихъ   оси  параллельны  съ  продольной   осью  тѣла.   Нормальное   по- 
лонен іе   -  ладони   обращены  другъ  къ  другу   /внутрь/. 

Въ  каждомъ  изъ  этихъ  полонен ій  кисть  руки  монетъ  быть   обраще- 
на вверхъ  большимъ  пальцемъ,    тыльной  стороной  кисти,   ладонью 
или  мизинцемъ.   Примѣнительно  къ  этому  сущее твуютъ  назван ія: 
больше-пальцевое,    тыльное,    ладонное,   мизинцевое.   Такъ  какъ  эти 
названія  часто  вели  къ  недоразумѣніямъ  и   ошибкамъ,    то  теперь 
при   запись'ваніи  упраиненій  надо  указывать  полоне ніе   ладони,    на- 
примѣръ:    "уручить,    ладони  вверхъ    ,    "взручить,    ладони  впередъ". 
&слн   не  въ  описаніи  упражненіи  ничего   не   сказано,    то  полонен іе 
ладоней  согласно  указанія  выше  для  каждаго  прямого  положенія. 

ііфОЩ,  ПОЛОЖЕН ІЬ. 

квъ  прямыхъ  положеній  предрученія  и   зарученія  переходимъ  ьъ0 
косыя   съ  помощью  двиненія  руками  въ  плечевыхъ  суставахъ  на  45 
г    направо  или   налѣво,   то   есть  движеніемъ  рукъ  въ  одну  и  ту   же   или 
п>  въ  разные    стороны. 
чг       Исходное   полоиеніе  предрученіе: 

І.Предрученіе  направо   -  руки  на  вьсотѣ  и  на  ширинѣ  плечъ  по- 
даны вправо  на  45°. 

2.Предрученіе  налѣво   -  то   не,    но   влѣво  на  45°. 
З.Предручекіе  внаружу    -  руки  на  высотѣ  плечъ;   правая  подана 
вправо " на  45     отъ  прямого   полоиенія,   а  лѣвая  на  45  градусовъ 
влъво.   Руки  подъ  угломъ  90°   другъ  къ  другу. 

4.Предрученіе  внутрь   -   руки  на  высотъ  плечъ;    правая  подана 
влѣво  на  450   0тъ  прямого   полоненія,    а  лѣвая  вправо  на  45°.   Руки 
перекрещиваются  на^локтевыхъ  суставахъ.    дісли  командой  не  указа- 
но,   то  всегда   правая  сверху. 
Исходное  положеніе   зарученіе: 
5.3аручекіе  направо." 
6. Заручен іе  налѣво. 
7.3арученіе  внаруну . 
8.3аручекіе  внутрь. 

х)  Строго  говоря  полозе ніе  ъъ  зарученіи   должно   было   бы  быть   от- 
несено къ  наклоннымъ  полоне ніямъ,    но   такъ  какъ  прямого  положе- 
нія  въ  зарученіи  нѣтъ,    то   оно  относиться  къ  прямымъ  положені- 
ямъ. 
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Исполненіе  косыхь   положеній  бъ  гарученіи  аналогично  косымъ 
положен іямъ  въ  предрученіи,    только  бъ  зарученіи  внутрь  руки  пе- 
рекрещиваются не  еъ  локтевомъ  суставѣ,    а  въ  запястьѣ. 

КАШІОННЬІЯ  ПОЛ ОШіІй . 


Изъ  прямыхъ  и  косыхъ  полоне ній  руками  мы  переходимъ  въ  наклон- 
ныя  съ  пѳмощью  дьиженія  руками  въ  плечевыхъ  суставахъ  вверхъ 
или   внизъ  на  45°   отъ  горизонтальнаго  положен ія. 
Исходное  положен іе  прямое  или  косое  предрученіе: 
І.Предручить  вьерхъ. 
2.Предру'чить  внизъ. 
З.Предручить  вверхъ   направо. 
4.Предручктъ  внизъ  напр?'з--._, 
5.Предручкть  вверхъ  налѣво, 
б.Предручить  внизъ  налѣво. 
7.Предручить  вверхъ  внаружу. 
б.Предручить  внизъ  внаружу. 
9.Прѳдручить  вверхъ  внутрь. 
ІО.Предручить  внизъ  внутрь. 

Исходное  положен іе  урученіе: 
I. Уручить  книзу. 
2.    Уручить  вверхъ. 

Исходное  положеніе  взрученіе: 
І.Бзручить  вправо. 
2. Взручить  влъво. 
3. Взручить  внаружу. 
4.Взручитъ  внутрь. 
Такъ  какъ  положен іе   "взручить 
личаются  другъ  отъ  друга  только 
первомъ  случаѣ  ладони  книзу,    а 


во 
чески  положен іе   "уручить  вверхъ''  не 
Ьсего  наклонныхъ  полонен ій, 
изъ  предрученія   10 
изъ  урученія  I 

изъ  взрученія         4 
Нормальное  положен іе  ладоней 


внаружу     и     уручить 
положен іемъ  кистей, 
второмъ   -  вверхъ, 
принимается  во 
слъдовательно,    15  - 


от- 

въ 


вверхъ 
то  есть 
то   те орет и- 
вниманіе. 


въ  косыхъ  и 


яхъ  прямыми 
напримѣръ : 

'  ''предручить 
'взручить 


руками  аналогично  указан ію  для 

внизъ  внаружу"   -  ладони  внутрь 


наклонныхъ  положен і- 
прямыхъ  положен ій, 


внаружу      -  ладони 
вправо-"    -  ладони  внутрь, 
"уручить   книзу"    -   ладони  книзу   и   т.д. 
Положен іе  указывается  именемъ  существительнымъ, 
"предрученіе'";    движеніе  же  обозначается  глаголомъ, 
"предручить15 . 

ПРОМАЖУТ  ОЧНЫЯ  МОШЙ,   ДУГИ  И  КРУГИ. 


напримѣт 
наприма 


>ъ: 

,ръ 


Когда  мы  переходимъ  изъ  одного  полоненія  рукъ  въ  другое,  то 
обычно  это  дѣлается  кратчайшимъ  путемъ.  Иногда  является  два 
кратчайшихъ  пути,  а  иногда  и  больше;  напримѣръ  при  переходѣ  изъ 
прирученія  во  взрученіе  можно  пройти  черёзъ  положеніе  предруче- 
нія^или  урученія^.  Бъ  такомъ  случаѣ  для  единообразія  въ  исполне- 
на надо  указывать  промежуточное  положен іе,  по  которому  идетъ 
рука,  напримѣръ  изъ  взрученія  -  "предрученіемъ  /урученіемъ/ 
приручить. 
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Обычно   промежуточное   положен іе  указывается   тогда,   когда  рука, 
въ  своемъ  движеніи,    переходить  изь   одной  плоскости  въ  другую, 
напримѣръ :    изъ  урученія   "прктэученіемъ  предручить".    Ъъ  данномъ 
сл^чаѣ  рука  изъ  плоскости  лицевой   перешла  въ   боковую. 

йсли  рука  въ  своемъ  движеніи  проходить   больше   четверти,    но 
меньше  цълой   окружности,    то   это   называется   "дугой1',    если  же   опи- 
сываетъ  цѣлую  окружность  или  больше,    то  зто   называется   "кругомъѴ 
Круги  и  дуги  могутъ  выполняться  по  слѣдующимъ  направлен іямъ: 
впередъ  -  назадъ 
внаружу   -  внутрь 
вправо   -  влѣво 
вверхъ    -  внизъ. 
Въ  командѣ  для   выполнен ія  движенія  по  дугѣ  или  по  кругу  необ- 
ходимо указать: 

І.Способъ  исполненія 
2.Направленіе  движенія 
3. Окончательное   положен іе. 
Напримѣръ   -  изъ   взрученія:    "дугами  внутрь  уручить"   или   "кру- 
гами внаружу  взручить    . 

ДВШШ.ІЯ  РУгШіИ  ОКОРЧкЬАКІйіиЪ  н  ШЩР&ѴШ Ш ЫкЩ 

ОРИВАпЫкЪ  II  ВгЛѴіГііВайідЖ  . 

Зти  движенія  дѣлятся  на  одностороннія,  одинаковостороннія  Ио 
разностороннія  -  то  есть  такъ  же  какъ  это  указано  для  движеній 
прямыми  руками . 

^корчиваніемъ  называется   одновременное   движеніе  руки  въ  двухъ 
суставахъ,    плечевомъ  и  локтевомъ. 

При  скорченномъ  положеніи  предплечье   держится  какъ  можно   бли- 
же къ  плечевой  кости,    если  же' мы  хотимъ,   чтобы  предплечье   съ 
плечевой  костью  составляло  прямой  уголъ,    то  въ  командѣ  говорит- 
ся:   "полускорчить". 

Во  всѣхъ  этихъ  случаяхъ   надо  указывать  положен іе  предплечья, 
напримѣръ:    "скорчить  уручивъ,    предплечье   надъ  плечомъ     или 
"скорчить  утэучивъ,    предплечье  передъ  плечомъ'. 

Скорченное  положен іе  руки  называется  по  положенно  плечевой 
кости.   Мы  молемъ  имѣть  5  прямыхъ   скорченныхъ  положен ій: 
І.Прирученіе  скорчивъ, 
2.Урученіе  скорчивъ, 
З.Предрученіе  скорчивъ, 
4.3арученіе  скорчивъ, 
Ь.Ьзрученіе  скорчивъ. 

Какъ  видно   изъ   этого , положен ія   скорченныхъ  рукъ  аналогичны 
положен іямъ  прямыхъ  рукъ  и,    следовательно ,    мы  можемъ  имѣть  еще 
8  косыхъ  и   І5"наклонныхъ  положен ій   скорченными  рукам". 

Выбрасывай іе  противоположно  скорчивакію.    Здѣсь  так.  ѳ  работа- 
ютъ  два  сустава,    но  мы,    съ  помощью  выСрасыванія,    переходимъ  изъ 
положен ія  скорченной  руки  въ  положен іе  прямой  руки. 

Выбрасываніе  можетъ'быть  исполнено  во   всѣ  28  положеніи  прямой 
руки,    то  есть: 
5  прямыхъ 
8  косыхъ 
15  наклонныхЪі 
Напримѣръ   -  изъ   зарученія   скорчивъ   -   "выбросить  въ  предрученіе 

внизъ  внаружу" . 
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гСсли  рука  работаѳтъ  только  въ  лсктезомъ  суетавѣ,  то  такое  дви-  " 
женіе  называется  "сгибаніе'г ,  /переходъ  изъ  положенія  прямой  руки 
въ  положение  согнутой/,  а  противоположное  ему  движеніе  "вытягива- 
ние" /переходъ  изъ  положекія  согнутей  руки  віь  положеніе  прямой/. 

При  сгибаніи  или  вытягиваніи  рука  остается  зъ  одномъ  и  томъ  же 
положен іи.  Положеніе  руки  определяется  по  положен ію  плечевой  кос- 
ти, а  такъ  какъ  плечевой  суставъ  не  рабстаеть,  то  рука  и  остается 
въ  основномъ  положеніи.  Напримѣръ  изь"урученія"  можно  "согнуть 
уручивъ"  или  "вытянуть  въ  урученіе''. 

пели  мы  хотимъ,  чтобы  предплечье  было  подь  нрямымъ  угломъ  къ 
плечевой  кости,  это  надо  указать  еъ  комакдѣ  олоеомъ  "полусогнуть',' 
указавъ  при  этомъ  и  положёніе  предплечья,  то-есть  зверхъ",  внизъ 
и  т.д. 

Движенія  руками  скорченными  или  согнутыми  /не  надо  пѵтать  со 
скорчиваніемъ  и  выбрасывай іемъ/  получаются  при  перёмѣнъ  положен ія 
руки  уже  скорченной  или  согнутой,  Въ  такомъ  случав  движеніе  про- 
исходить въ  плечевомъ  суставъ.  Въ  командъ  движэніе  указывается 
такъ  же  какъ  движеніе  прямыми  руками  съ  добазленіемъ  указанія  для 
положенія  предплечья,  напримѣръ:  "уручить  скорченно,  предплечье 
впередъ  /или  кулаки  передъ  плечами  ,  иди  "уручить  согнуто,  пред- 
плечья сверху  /или  кулаки  подъ  плечами/". 

Въ  командѣ  для  скорчиванія  и  движенія  руками  скорченными  вна- 
чалѣ  указывается  движеніе,  а  потомъ  псложеніе,  въ  которомъ  рука 
должна  находится,  напримѣръ  для  скорчиванія:  "скорчить  уручивъ'1,' 
для  движенія  руками  скорченными: ''уручить  скорченно". 

Д-ВЕМШ  ТУЛОВЫІА. 

Движенія  туловищемъ  дѣлятся  на: 
I. Клоны  -  сгибаніе  туловища  впередъ,  назадъ  и  въ  стороны  и 
2. Поворачивай іе  -  движеніе  туловища  около  вертикальной  оси  /поз- 
воночника/. 

Клоны  имѣютъ  прямыя  и  косыя  положенія,  а  именно: 


Прямыя  -  предклонъ 
уклонъ 


вправо 

влѣво 
заклонъ. 
Въ  "предклонѣ"  туловище  сгибается  настолько,  чтобы  оно  было 
горизонтально.  Положеніе  при  которомъ  ось  туловища  составляеть 
уголъ  въ  45  градусовъ  съ  нижней  горизонтальной  плоскостью  /прохо- 
дящей черезъ  тазобедренные  суставы/  называетоя"полупредклонъ" . 
Зсли  надо  сдѣлать  предклонъ  такъ,  чтобы  ось  туловища  была  ниже 
горизонтальной  плоскости,  то  въ  командѣ  это  указывается  словами 
"глубокій  предклонъ". 

Уклонъ  и  заклонъ  не  имѣютъ  подраздѣленій  и  выполняются  посколь- 
ко  то  допускаетъ  физическое  устройство  человѣческаго  тѣла. 

Косыхъ  положеніи  четыре  и  онѣ 'отличаются  отъ  прямыхъ  подъ  уг- 
ломъ въ  <±5  градусовъ,  а" именно: 

вправо 
предклонъ 

влѣво 
вправо 
заклонъ 

влѣво. 
Переходъ  изъ  клона  въ  вертикальное  ноложеніе  гт^ываё^оіі  вспря- 
мленіе". 

Вертикальное  положеніе  туловища  называется  "вск"'~чъ".. :   -.-•...• 
Всѣ  клоны  могутъ  исполняться  быстро  и  медленное 

Продолженіе  слѣдуетъ,. 
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ЭЛЕМЕНТАРНАЯ  АНАТОЛИЯ  И  МЗІОЛОГІЯ 


/Для  руководителей/. 
АН аТ  ОЫО-ФИЗ I ОЛОГЙЧЕСК I  Г:  ОЧ'ЕРКЪ . 


КОСТК  СКЕЛЕТА. 

СКЕЛЕТЪ  человѣческаго  тѣла  /рис.і/  состоитъ  изъ  цѣлаго  ряда  ко- 
роткихъ,  длинныхъ  и  различныхъ  другихъ,  неправильной  формы,  кос- 
тей, оолъе  или  менѣе  подвижно  соединенныхъ  между  собою.  Въ  цѣломъ, 
онъ  обусловливаетъ  общее  очертаніе  и  раёмѣры  тѣла;  отдѣльныя  же 
кости,  съ  одной  стороны,  образуютъ  полости  для  нѣкоторгхъ  важныхъ 
органовъ,  защищал  ихъ  отъ  вредныхъ  бнѢшкихъ  вліяній,  а  съ  другой, 
-  при  помощи  прикрѣпленныхъ  къ  нимъ  мышцъ  -  слуяатъ  рычагами  для 
производства  всѣхъ  тѣхъ  разнообразныхъ  движеніи,  которыя  прихо- 
дится продѣлывать  человѣческому  тѣлу. 

СУСТАВОМЬ  или  сочлененіемъ  называется  мѣсто  соединенія  двухъ  и 
болѣе  костей,  причемъ  концы  послѣднихъ  имѣютъ  ту  или  другую  форму 
въ  зависимости  отъ  вида  сустава,  а  соприкасающаяся  ихъ  поверхно- 
сти покрыты  гладкимъ,  глянцевитымъ  веществомъ  -  хрящевою  тканью. 

Весь  судтавъ  герметически  окутанъ  фиброзной  каплулой  -  СУСТАВ- 
НОЙ СУМКО.І,  въ  которую  въ  опредѣленныхъ  мѣстахъ  вплетены  болѣе 
плотные  тяжи  -  СВЯЗКИ.  Назначен іе  связокъ  -  укрѣплять  суставъ; 
онѣ  удерживаютъ  кости  отъ  расхожденія,  а  т^кже  регулируютъ  движе-- 
ніе,  допуская  его  только  въ  извѣстномь  направлен іи  и  объемѣ,  по- 
ложенномъ  для  каждаго  сочлененія. 

Суставная  сумка  выстлана  внутри  тонкой  оболочкой,  выдѣляющей  ^ 
вязкую  жидкость,  похожую  на  куриный  бѣлокъ  и  называемую  СШОВІЕи; 
жидкость  эта,  смазывая  суставъ",  уменыиаетъ  треніе  при  движеніи. 

Суставы  дѣлятся  на  два  главныхъ  вида:  одноосные  и  многоосные. 
Одноосный  суставъ,  дѣйствуя  на  подобіе  дверной  петли,  допускаетъ 
движеніе  лишь  въ  двухъ  направлен іяхъ,  напр.,  вверхъ  и  внизъ  или 
назадъ  и  впередъ;  къ  такимъ  сочленен іямъ  относятся:  плечелокте- 
вое  и  колѣнное.  Въ  многоосномъ  суставѣ  движеніе  возможно  въ  са- 
мыхъ  разнообразныхъ  направлен іяхъ;  изъ  крупныхъ  суставовъ  къ  это- 
му виду  принадлежать:  плечевой  и  тазобедренный. 

Въ  составь  ЧЕРЕПА  входить  довольно  много  костей,  но  всѣ  онъ, 
за  исключен іемъ  одной  нижней  челюсти,  соеденены  неподвижно.  Въ 
немъ  различаютъ  двѣ  части:  лицевой  скелетъ  съ  отверстіями  для 
г лазь,  носа  и  рта  и  собственно  черепъ,  образующій  большую  полость, 
въ  которой  лежитъ  хорошо  защищенный  крѣпкими  костными  стѣнками 
головной  мозгъ.  На  основаніи  черепа  есть  нѣсколько  мелки хъ  отвер- 
стій  для  кровеносныхъ  сосудовъ  и  нервовъ  и  одно  большое  для  сое- 
диненія  спинного  мозга  съ  головнымъ. 

Остовъ  туловища  составляютъ:  позвоночный  столбъ,  грудная  клът- 

ка  и  тазъ .  .  ,  /'«"')  --ѵ 

ПОЗВОНОЧНЫЕ  ОТОЛВЪ  или  позвоночникъ  /рис. 2/  состоитъ  изъ  г/к 
отдѣльныхъ  и  до  нѣкэторсй  степени  схожихъ  костей,  называемыхъ 
позвонками.  Каждый  ПОЗЬОНОКЪ  представляетъ  изъ  себя  замкнутое 
костяное  кольцо  со  слегка  сплющеннкмъ  тѣломъ  спереди,  съ  остис- 
тымъ  отросткомъ  сзади  и  съ  двумя  поперечными  -  по  бокамъ. 

Отростки  эти  слунать  для  птакрѣпленія  мышцъ  и  связокъ.  позвон- 
ки лежать  одинъ  надъ  другимь,  образуя  своими  кольцами  длинный 
спино-мозговой  каналъ,  въ  которомъ  проходить  хорошо  защищенный 
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отъ  сдавлѳній  и,..ушибовъ  спинной  мозгъ.  Позвоночникъ  оканчивается 
внизу  КРдЮТЦОЬОІі  и  КОШМКОВОі.  костями. 

Распредѣленіе  позвонковъ,  считая  сверху  внизъ,  слѣдующее:  7  шей- 
ныхъ,  12  грудныхъ  и  5  поясничныхъ. 

Позвоночный  столбъ,  дане  выпрямленный,  насколько  это  возможно, 
не  представляетъ  прямой  линіи,  а  имѣетъ  рядъ  изгибовъ:  ъъ   шейной 
части  -  впередъ,  въ  спинной  -  назадъ,  въ  поясничной  -  опять  впе- 
редъ  и,  наконецъ,  въ  крестцѣ  -  назадъ.  Между  отдѣльными  его  поз- 
вонками, какъ  бы  спаивая  ихь,  заложены  эластичные  хрущевые  кружоч- 
ки, смягчающіе  сотрясение  и  допускающіе,  каждый ,  нѣкоторое,  очень 
ограниченное  движеніе,  которое,  суммируясь,  позволяетъ  дѣлать 
сгибаніе  и  вращеніе  всего  спинного  хребта.  Наибольшей  подвижностно 
зависящей,  помимо  хрящей,  и  отъ  фошы  позвонковъ,  обладаетъ  шей- 
ная часть  позвоночника;  за  ней  слѣдуетъ  поясничная;  наименьшая 
подвижность  -  въ  грудной  части. 

Черепъ  сочлененъ  съ  боковыми  частями  верхняго  шейнаго  позвонка, 
называемаго  АТЛАНТОМЪ.  Допускаемое  здѣсь  двиненіе  не  велико  и  за- 
ключается въ  сгибаніи  головы  назадъ  и  впередъ  и  въ  очень  неболь- 
шомъ  наклонен іи  въ  стороны.  Снизу  въ  кольцо  атланта,  прикрѣщія- 
ясь  связкой  къ  его  передней  дугѣ,  выходить  зубовидный  отрос токъ 
втогюго  шейнаго  позвонка  /у  другихъ  его  нѣтъ/.  При  врашеніи  головы 
въ  стороны,  черепъ  вмѣстѣ  съ  атлантомъ  движется,  какъ  на  шарнирѣ, 
вокругъ  этого  отростка.  Бъ  общемъ  же,  большая  часть  движеніи  го- 
ловы, производимыхъ  обыкновенно  съ  ней,  происходить  благодаря  на- 
гибай ію  и  поворачивай ію  шейныхъ  позвонковъ. 

ГРУДНАЯ  ШІѢТКА  представляетъ  изъ  себя  обширную,  ограниченную 
костями,  полость,  въ  которой  помѣщаются ,  глаьнымъ  образомъ,  ор- 
ганы дыханія  и  кровообращения.  Она  образована  12  грудными  позвон- 
ками, 12  парами  реберъ'и  грудной  костью. 

ааждое  РЗВРО  сзади'' подвижно  соединено  посредствомъ  связокъ  съ 
позвонками  спины,  опереди  10  верхнихъ  паюъ  реберъ,  при  помощи  ши- 
рокихь  плоскихъ  хрящек,  прикрѣпляются  къ" грудной  кости  /первыя 
;  паръ  непосредственно,  а"  остальных  -  сливаясь  своими  хрящами  съ 
вышележащими  ребрами/;  2  нюнихъ  пары  оканчиваются  свободно  въ 
шшцахъ.  Ребра  наклонены  внизъ  и  когда  они  поднимаются,  напримѣръ, 
при  вдыханіи,  ооъемъ  грудной  клѣтки  увеличивается;  наоборотъ,  при 
выдыханіи  ребра  опускаются  и  объеыъ  грудной  клѣтки  уменьшается. 

ТАЗЬ  /рис.3/  состоитъ  изъ  трехъ  сложныхъ  костей:  йРхСОТЦОііШ*  и 
двухъ  Бі23ШдШ"іі«лЪ.  Первая  изъ  нихъ  является  продолженіемъ  позво- 
ночника и  служить  ему  опорой,  будучи  почти  неподвижно  соединена 
съ  двумя  другими,  т.е.  безыменными.  Послѣднія  соприкасаясь  ме..ду 
собой  спереди,  ооразуютъ  лонное  сочлененіе.  На  боковыхъ  поверхно- 
стяхъ  таза  имѣется  по  суставной  впадинѣ  для  головокъ  бедеръ,  а 
внизу  два  шероховатыхь  утолщен ія  -  сі-далищные  бугры,  на  которые 
человѣкъ  опирается  ьъ  сидячемь  положеніи.  Зерхнія  расширенныя  ча- 
сти безыменныхъ  костей  называются  ПОДВЗДОШНШК  костями.  Ъъ   цѣломъ, 
тазъ  поддерживаетъ  брюшныя  внутренности,  причемъ  нѣкоторыя  изъ 
нихъ  помѣщаются  въ  полости,  образованной  его  стѣнками. 

Серхнг.я  конечность  дѣлится  на  слѣдующіе  участки:  плечевой  поясъ, 
состояний  изъ  ключицы  и  лопатки,  плечо,  идущее  отъ  плечевого  су- 
става до  локтя,  предплечіе  и  кисть. 

ЮІШКЦА  /рис.4/",  сочленяясь  своимъ  ьнутреннимъ  концомъ  съ  верх- 
ней частью  грудной  кости,  а  наружнымъ  съ  лопаткой,  служить  кост- 
нымъ  соеднненіемъ  постіѣдней  съ"  туповищемъ. 

ЛОПАТКА  /тас.5/  представляетъ  изъ  себя  плоскую  треугольную,  съ 
высокимъ  поперечнымъ  гребешкомъ  и  двумя  отростками,  кость;  не 
имѢя  другого  сочлененія  со  скелетомъ,  кромѣ  указаннаго,  она  очень 
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Свободно  ^лежитъ  на  ребрахъ',  покрытая  крѵромь  мышцами,  благопѳвя 
напряженно  котсрыхъ  й  удерживается  на  своемі  мѣстѣ      -   х" 
ЦШШДО  КОСТЬ  /рис.. 6/  составляете  скелетъ  верхней  части  суки 
или  такъ  наз. плеча.,  Это  дяинная  тру'бчатая;  довольно- ігрочГная  кость 
дя  округленный  и  утолщенный  верхкій  койеігь  свободно  и"  во  всъхъ 
направлен іяхъ  вращается  въ  неглубокой  суставной  впадияѣ,  имеющей- 
ся у  наружнаго  угла  лопатка.  Нижній  Конец.:  ея  въ  одной  части  нз- 
мѣненъ  въ  видѣ  блока,  въ  другой  преде т'авля'етъ  небольшою  голозкѵ; 
первый  сочленяется  съ  локтезой,  а  вторая  -■  съ  лучевой"  костью  пред- 
плеч  ія,  образуя  вмѣстѣ  Сложный  локтевой  суставъ';  Только  что^упо- 
мянутыя,  тоже  длинная,  трубчатыя-  кости  пр'ёГ"леч1я'Т^споло]кёны 
пЬ?сТ0  І]ІИгВій  :/№0\Ч/   ленитъ  снаружи  /кь  большему  пальцу/,  а 
ЛОКТЕВАЯ  -  внутри  /къ  мизинцу/.  На  ьерхнемъ  концъ  локтевой  кости 
имъется  выемка  для  сочленен ія  съ  блокомъ  плеча  /однооснымъ  суота- 
вомъ/  и  костный  отростокъ,  который  образуете  уголь  яоктп.   и  слу- 
жить точкой  прикрѣпленія  для  мышцъ,  выпрямляющихъ  руку.  'Лѵчезіэя 
кость,  связанная  съ  локтевой,  свободно  вращается  своимъ  кижнимъ 
концомъ  вокругъ  послѣдней,  а  такъ  какъ  кисть  прикрѣплена  только 
къ  лучевой  кости,  то  при  указанномъ  деижѳніп  происходить  ея.вра- 
щеніе,  т.е.  поворачивание  руки  ладонью  ьъ  ту  или  другую  сторону. 

Кости  нижней  части  руки,  т.е.  кисти,  расположены  тремя  рядами 
/рис. 8/:  ЗАПЯСТЬЕ,  состоящее  изъ  8  мелкихъ  крѵглыхъ  костей, 
ШСТЬЕ  -  изъ  5  длинныхь,  сбразующихъ  ладонь,  и  пальцеьыя  ФАЛАНГИ, 
по  3  въ  каждомъ  пальпѣ,  за  исключеніемъ  большого,  имѣющагс  двѣ. 

Въ  нижней  конечности  различаютъ:  бедро,  голень  и  стулнкь  Остовъ 
БЕДРА  составляетъ  всего  одна  кость  того-же  наименозанія  /рис.9/; 
это  самая  длинная  и  самая  крѣпкая  изъ  всѣхъ  костей  скелета.  На 
верхнемъ  ея  концѣ  находятся  два  отростка  для  прлксѣпленія  мышцъ 
и  круглая  головка,  образующая  съ  соответствующей  впадиной  на  бе- 
зыменной кости  прочный  тазобедренный  суетавъ.  иослѣдній  допускаеть 
дьиженія  во  воѣхъ  направлен іяхь,  но,  вслѣдесвіе  значительней  глу- 
бины выемки  на  тазовыхъ  костяхъ  и  наличности  плстныхъ  связокъ, 
подвижность  ноги,  особенно  въ  смыслѣ  разгибанія,  менѣе  обширна, 
чѣмъ  таковая-же  руки  въ  плечевомъ  сочлененій.  Нижкій,  расширен-' 
ннй  конецъ  бедренной  кости  входить  въ  ксльчг-гое  ссчлененіе  и  со- 
прикасается чздѣсъ  съ  голенью,  состоящей  изъ'  двухъ  костей:  БОЛЬ- 
ШОЙ БЕРЦОВОІі,  расположенной  внутри,  и  ?ЩГО«  БЕИДОНСП,  лежащей 
кнаружи.  Имѣя  почти  одинаковую  длины  у,  означенная  кости  рѣзко  от- 
личаются по  толщинѣ.  Суставную  поверхность  для  колѣннагс  оочлеке- 
нія  даетъ  только  большая  берцовая;  внизу  же  со  стопою  соединяются 
обѣ.  Колѣнный  и  г оленно -стопные  суставы  одноосные.  Кь  осооеннс- 
стямъ  перваго  должны  быть  отнесены  внутренняя  звязкИ-,  задерживаю- 
щія  разгибай із,  и  вставочные  хрящи,  позволяющее,  при  согнутой  но- 
гѣ,  добавочное  движеніе,  именно  вращеніё  голени,.  Спереди  въ  сумку 
колѣннаго  сустава  заложена  небольшая  добавочная  кость,  крѣпко 
сросшаяся  съ  проходящимъ  мимо  С-ухожиліемъ  и  называемая  НАіДОЛЪК- 
НОЬ  ЧАШКОЙ. 

Строен іе  СТУПНИ  тождеств  очно  со  строев іемъ  кисти,  т.е.  ступня, 
какъ  и  кисть,  состоить  изъ  трёхъ  ряцовъ  костей  /рис, II/:  7  корот- 
кихъ  крѣпкихъ  костей  ПРЕДЖЮСШ,  5  длийныхъ  костей  ЩІЮСНЫ  и,  на- 
конецъ,  одинаковаго,  какъ  и  на  рукѣ,  числа  гіалъцевыхъ  ФАЛАНГЪ. 
Кости  на  стонѣ  расположены  на  подобіе  свода,  придавая?;  такымъ  об- 
разомъ,  ногѣ  крепость  к  эластичность. 

Продолжен Іе  с лѣдуетъ . 
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ОьУЧ^НІ^  ПРАВИЛЬНОМУ  ДОШЮ  ПРИ  ФИЗИЧіШОГ:  РаьОТЬ. 


Д-ръ  Ришаръ. 
ОБШНШ  ПРИЧИНЫ  ШЗДООТАТОЧНАГО  /СЛАБАГО/  ДЬШШік, 


Въ  непрѳстанномъ  стремлен іи,  исключительно  къ  духовному  совер- 
шенствован ію,  въ  поискахъ  новыхъ  путей  развит ія  разума  и  при  про- 
фесюнальныхъ  умственныхъ  занятіяхъ,  мы  все  болѣе  и  болѣе  отдаля- 
емся отъ  естественная  образа  жизни,  -  отъ  того  существованія,  при 
которомъ  принимаетъ  участіе  не  только  нашъ  мозгъ,  но  такъ  же  и  мус 
кульная  система,  имѣющая  свою  область  дѣйствія  и  при  томъ  нормаль- 
наго,  ежедневнаго  и  достаточнаго. 

Не  нужно  забывать,  что  легочное  дыхакіе  обуславливается  мускуль- 
ной ^дѣятельностью.  Дыханіе  въ  состояніи  покоя,  -  растительное  ды- 
ханіе,  если  такъ  сказать,  -  является  тѣмъ  жизненнымъ  минимумомъ, 
который  совершенно  недостаточенъ,  какъ  для  развитія  дыхательнаго 
аппарата,  такъ  и  для  переработки  и  выдѣленія  образующихся  въ  насъ 
токсиновъ,  для  правильности  каковыхъ  функцій  требуется  усиленная 
мышечная  деятельность. 

ІіЗЪ  мѣстныхъ  причинъ  недостаточности  дыханія  мы  должны  указать 
прежде  всего  на  пораженія  верхнихъ  дыхательныхъ  путей  /полипы,  раз 
драженіе  миндалевидныхъ  железъ  и  пр./  и  затѣмъ  на  вялость  /атонію/ 
брюшныхъ  мышцъ  и  діафрагмы. 

ЫіДЬі  НЕДОСТАТОЧНАГО  дЫлАНІК. 


Недостаточность  дыханія  можетъ  проявляться  въ  обѣихъ  его  фазахъ: 
вдыханіи  и  выдыханіи.  Первое  наблюдается  главнымъ  образомъ  у  дѣтей 
затѣмъ  у  лицъ  предрасположенныхъ  къ  туберкулезу,  высокихь,  худыхъ, 
съ  плоской  и  неподвижной  грудью,  особенно  въ  ея  верхней  части,  ка- 
ковое явленіе  должно  вызывать  всегда  опасеніе.  Второе  -  является 
особеностью  взрослыхъ,  отличающихся  обжорстьомъ,  ожирѣніемъ,  за- 
тѣмъ  задыхающихся  эмфизматиковъ  /съ  расширенной  легочной  тканью/ 
или  астматиковъ. 

ОБУЧЖЕ  ПРАВИЛЬНОМУ  ДЫХАНІЮ 


Пре#д©  всего  является  необходимымъ  точно  опредѣлить  понят іе  пра- 
вильная дыханія.  Часто  приходится  слышать  разговоры  о  гимнастикѣ 
дыханія,  при  чемъ  подразумевают  подъ  этимъ  словомъ  различныя  ме- 
тоды, предназначенные  главнымъ  образоиъ  для  развит ія  дыхательной 
дѣятельности  въ  цѣломъ  или  для  исправлен ія  недостатковъ.общаго  или 
мѣстнаго  характера  /локализованныхъ/. 

Какое  же  въ  дѣиствительности,  первое  условіе,  которое  необходимо 
выполнить,  дабы  правильно  дышать.  Это  прежде  всего  имѣть  необхо- 
димость въ  дыханіи,  что  является  само  по  себѣ  лучшимъ  средствомъ, 
вызывающимъ,  болѣе  глубокія  движенія  грудной  клътки  и  діафрагмы. 

Въ  дѣйствительности,  если  самая  точная  техника  дыханія,  примѣ- 
няется  до  наступленія  потребности  въ  усиленномъ  притокѣ  воздуха, 
-  потребности  которую  вызываетъ  самое  упражненіе,  то  такое  дыха-; 
ніе  "впустую"  вызываетъ  часто  головокруженіе  вслѣдствіи  нарушен ія 
правильнаго  кровообращенія.  Такое  явленіе  часто  наблюдается >(при 
выслушивай іи  больного  когда  его  заставляютъ  глубоко  дышать   впус- 
тую", если  такъ  можно  сказать,  т.е.  безъ  предварительной  нагрузки 
мышечной  работой,  /когда  выслушиваемый  въ  усиленномъ  притокъ  воз- 
духа не  нуждается/. 
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Движенія  же  чисто  дыхателъньш  буілітъ   естественны  только  тогда, 
когда  они  имѣютъ  мѣсто  поёлѣ  упраянѳній  и  главнымъ  образомъ  послѣ 
тѣхъ,  который  вызываютъ  довольно  сильную  отдышку л  вотъ  въ  этотъ 
именно  моментъ  техника  дыханія  и  найдетъ  свою  настоящую  область 
примѣненія. 

Но  можно  ли,  спросятъ  насъ;  во  время  нсрмальнагс  урока  упражненій 
приспособить  правильную  технику  дыхапія  къ  каждому  производимому 
упражненію;  такъ  именно 5Гчтобы  дыхателъныя  движенія  постоянно  обес- 
печивали /кислородом^/  организмъ,  находящійся  въ  движеніи,  соотвѣтѳ 
ственно  его  потребностямъ  чтобы  одновременно  развивалось  максималь- 
ная работа  дыхатеяьнаго  апарата,  ;:езъ~чрезмѣрной  отдышки. 

Вотъ  сѣшеніе,  къ  которому  мы  пришли-  нужно  дѣлать  не  гимнастику 
собственно  дыханія,  а  правильно  дышать  во  время  гимнастики,  произ- 
водя дыханіе  всегда  съ  напряженностью,  соответствующей  выполняемо- 
му упражнению,  но  не  доводя  его  до  тахлтлта,  что  явилось  бы  по  мень 
шей  мърѣ  безполезнымъ, 

Кромѣ  того,  какв  общее  правило  при  занят іяхъ  мы  устанавливаемъ, 
что  за  движеніями  въ  быстромъ  ритмъ  или  съ  с окращен і емь  большихъ 
мускульныхъ  массъ,  вызывающими  сильную  отдышку,  слѣдовали  бы  дви- 
женія  въ  болѣе  медленномъ  ритмѣ,  такъ  какъ  этимъ  будетъ  вкравниват- 
ся  дыханіе  и  создастся  возможность  возвращен ія  къ  относительному 
состоянію  покоя  и  длттельному  продолжен  но  работы, 

.  Такимъ  образомъ  мы  видимъ,  что  дыханіе  не  должно  составлять  гла- 
венствующую заботу,  какъ  это  имѣетъ  мѣсто  въ  такъ  наз,  гимнастикѣ 
дыханія,  но  и  не  должно  быть  совершенно  пренебрегаемо,  какъ  это 
имѣетъ  мѣсто  въ  плохо  рукозодимьіхъ  системахъ  физическаго  развитія, 

Дыханіе  должно  занимать  подобающее  мѣсто  въ  совокупности  гармо- 
ническихъ  отправлен ій  организма. 

Мы  знаемъ,  что  мускульное  с окращен іе  вызываетъ  приливъ  крови  къ 
поверхности  мускула,  слѣдствіемъ  чего  является  потребность" болѣе 
усиленной  цирку ляціи* 

Кровь,  выходящая  изъ  работающаго  мускула  содержитъ  избытокъ  угле- 
кислоты, что  служить  причиной  еще  большаго  усилія  кровообрашенія, 
а  въ  то  же  время  и  учащей ія  дыханія. 

Для  достиженья  возможно  быстраго  выдѣлен.'я  углекислоты  и  замѣще- 
нія  ея  кислородомъ,  необходима  согласованная  работа  сердца  и  дыха- 
нья, такъ,  что  если  одинъ  изъ  этихъ  апаратсвъ  имѣетъ  недочеты,  то 
другой  долженъ  будетъ  исполнять  дополнительную  работу,, для  того 
чтобы  обезпечить  равновѣсіе  въ  отправлен іяхъ  организма , 

Мы  знаемъ,  какв  важно  щадить  апараты  крозообращенія  и  особенно 
сердце.  Съ  другой  стороны,  известно,  что  мы  не  можемъ  непосред- 
ственно воздействовать  на  его  ритмъ  оъ  цѣлью  измѣненія  послъдняго, 
какъ  это  мы  можемъ  легко  сдѣлать  въ  отношен іи  ритма  и  силы  дыханія, 
на  воспитан Іѳ  /выработку/  каковыхъ  мы  и  дэлжны  обратить  все  наше 
внимакіе,  памятуя,  что  у  м  ѣ  т  ь  дышать  з  н  а  ч  и  т  ъ  о  е- 
речъсвое  сердце;  /курсивь  переводчика/  мы  можемъ 
сказать,  что  это  также  значить  отдалять  моментъ  появленія  отдышки  и 

или  сводить  ее  на  неизбежный  .  .шнимумъ.  и„даип  пфяТОфт,- 

Чтобы  достичь  возможно  большей  пользы  отъ  дыханія,  нужно  старать- 
ся дышать  въ  ритмѣ  возможно  болъе  близкомъ  къ  обілному  ^е.  возмож- 
но медленномъ;  съ  другой  стороны,  необходимо  увеличить  объемъ  ды- 
хательныхъ  движеній.  Только  при  этихъ  условіяхъ  ^РДЧУ  дудеть  об- 
легчена  его  работа..  Необходимо  вырабатывать  технику ,  ^езпечива 
ющую  постоянство  этого  способа  дыханія,  независимо  отъ  ритма  или 
силы  производимая  угіражненія;  ^^„„„^  „^л,  пГ<ѵ_ 

Легко  можно  оебѣ  представить  въ  чеиъ   состоять  различіе  между  обу 
ченіемъ  дыханью  и  гимнастикой  днханія. 
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Въ  то  время  какъ  гимнастика  дыханія   ограничивается  нѣсколькими 
частными  случаями,    обученіе  дыханію  имѣетъ  въ  виду   субъекта  если 
съ  недостаточнкмъ  дыханіемъ  или  бального,    котораго  нужно   обучать 
не  столько  нѣкоторьшъ  упражненіямъ,   сколько  посредствомъ  ихъ  и  про- 
изводя ихъ  упражняться  въ  правильномъ  дыханін,    при  всякихъ  обстоя- 
тельствах^ 

Итакъ,   цѣль  обученія  правильному  дыханію  весьма  проста,-   она 

чается  въ  развитіи  дыхательна  го 
атизма,т.е.такого  именно  д  ы  х  а  - 
которое   бы   совершенно  авто  ма- 
ки  приспособлялось   къ   интен- 
сти   совершаем  аго   упражненія 
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ТЕХНИКА  ДЫХШЬ 


То,  что  мы  сказали  о  необходимости  мускульного  напряженія  во 
время  упражненія  для  пріобрѣтенія  нормальнаго  легочнаго  дыханія, 
не  должно  заставлять  насъ  терять  изъ  виду  то  обстоятельство,  что 
чаще  всего  можно  даже  сказать,  всегда,  лицо  съ  недостаточнымъ  /сла- 
бымв/  дыханіемъ  не  умѣетъ  правильно  дышать.  Если  вызвать  у  него 
необходимость  въ  усиленномъ  дыханіи,  какимъ  нибудь  упражненіемъ, 
то  этого  еще  не  будетъ  достаточно,  чтобы  обезпечить  правильное  ле- 
гочное дыханіе. 

Нужно,  значить,  сперва  установить  исправность  акта  дыханія,  пу- 
темъ  обучен ія  надлежащей  техникѣ. 

Только  въ  этомъ  случаѣ  въ  силу  необходимости,  такъ # же  какъ  въ  нѣ- 
которыхъ  случаяхъ  настоящей  дыхательной  физико-терапіи,  и  допуска-, 
ется  дышать  т.  сказать  "впустую"  съ  цѣлью  обученія  техникѣ  дыханія. 
Не  нужно  однако  забывать,  что  техническое  обученіе  есть  не  что 
иное,  какъ  вступленіе  и  что  за  нимъ  должно  слѣдовать,  какъ  можно 
скорѣе  согласование  правильнаго  дыханія  съ  производимыми  упражне- 
ніями,  въ  началѣ,  на  сколько  возможно,  простыми,  потомъ  постепенно 
болѣе  сложными. 

Твердо  запомнивъ  все  это,  перейдемъ  теперь  къ  изученію  деталей 
техники  дыханія. 

дЫХАНХЕ  ЧЕРЕЗЪ  НОСЪ. 

По  этому  поводу  возникаетъ  первый  вопросъ:  должно  ли  дышать  иск- 
лючительно черезъ  носъ. 

Приходится  весьма  часто  видѣть  или  точнѣе  слышать  людей,  которые 
заставляютъ  при  физическихъ  упражненіяхъ  вдыхать  черезъ  носъ  и  вы- 
дыхать черезъ  ротъ.  Болѣе  или  менѣе  всѣ  сходятся  на  томъ,  что  вды- 
хание должно  производится  черезъ  носъ,  такъ  какъ  носъ^имъетъ  назна- 
чен іе  согрѣвать  вдыхаемый  воздухъ,  насыщать  его  влагой  при  сопри- 
косновеній  со  слизистой  оболочкой  и  освобождать  его  въ  то  же  время 
отъ  пыли.  Въ  отношен іи  выдыханія,  находятъ  обыкновенно,  что  легче 
производить  его  черезъ  ротъ  и  что  оно  въ  то  же  время  представляетъ 
случай  контролировать  дыханіе  путемъ  наблюденія  за  Разли?™и  шу- 
мами,  которые  можно  слышать,  при  выдыханіи  у  людей,  занимающихся 

фиЗИЧеСКИМИ  упраЖНѲНІЯМИ.  „лот««   ^,пігаи 

Мы  же  думаемъ,  что  эти  шумы,  по  меньшей  мѣрѣ  не  и^щны,  будучи 
въ  то  же  время  совершенно  безполезными  и  даже  вредными,  такъ  какъ 
для  того,  чтобы  ихъ  произвести  нужно  тормозить  свое  зыдыханіе  су 

жая  отверстіе  дыхательнаго  пути.,  „«лявсппиФт.  нч    з 

Что  же1  касаемся  контроля  дыханія  то  его  нужно  производить  на^з 
глазъ.  Этимъ  простымъ  способомъ  сразу  же  можно  установить,  правиль 
но  или  неправильно  дышитъ  лицо,  которое  работаете 


И  даже  наоборот!,    гораздо  проще,    разъ  считают!  пось  достаточным! 
для  вдыханія,    пользоваться  ймъ  такъ  же  для   выдыханія,   Но   если   ока- 
зывается  затруднительным!  рѣзкое   выдыхал іе  через!  носъ.    то  это  зна- 
чить,   что  носъ  функционирует!  плохо,    и  его  нужно   подвергнуть  осмот- 
ру у  специалиста,   который  и   восстановит.!  нормальную  проходимость 
носовыхъ  каналов!» 

Кромѣ  того,    при   бѣгѣ  или  упражнениях!  на   открытом!  іоздухѣ,    ьъ 
холодное  время,    вдыханіе  черезь   носъ  и  выдыханіе  черезъ  рот!,    за- 
ставляет! испытывать  весьма  непріятное   сщущеніе,    это  происходить 
отъ  того,    что  носъ  постоянно   охлаждается   вдыханіемъ  свѣжаго  возду- 
ха.   Если  же  наоборотъ  вдыхать  и   выдыхать  черезъ  носъ,    то  последне- 
му  отдается   въ   выдыхаемомъ   ьоздухѣ  нѣкотороё  количество  тепловыхъ 
калорій,    которыми   онъ  же  снабдилъ  вдыхаемый   воздухъ,    и   тогда  дѣй- 
ствительнс,    непріятное  чувство  холода  ьъ  носу  исчезаетъ. 

Все  это  ясно  показыьаетъ,    насколько   ьыдыханіе  черезъ  носъ  должно 
играть  большую  роль,   и   болѣе  сложную,    быть  можетъ,    чѣмъ  это  дума- 
ютъ,    ибо   оно   ослабляетъ  дѣйствіе   внѣшней  температуры  и  что  поэтому 
нѣтъ  серьозныхъ  причинъ,    чтобы  имъ  не  пользоваться. 

ВЫПРАВКА-  /ФИГУРА/  И  ДЫХАхіІЕ. 


Когда  заставляют!  дышать  стоящаго  человѣка,  который  имѣетъ  сквер- 
ную или  даже  порочную  фигуру,  то  легко  замѣчаютъ,  что  дыхательныя 
движенія  у  него" задерживаются  въ  силу  его  фигуры.  Въ  такомъ  именно 
случаѣ,  при  обучен іи  дыханію,  предстоит!  рѣшить  двойную  задачу:  съ 
одной  стороны  этимъ  обучен іемъ  слѣдуеть  добиться  исправлен ія  фигу- 
ры, а  съ  другой  -  пѵтемъ  исправлен ія  послѣдней  перевоспитать  дыха- 
ніе. 

В!  практическом!  отношен!  и  необхо- 
димо помнить,  что  для  возможно  пол  на- 
го вдыхані^  слѣдуетъ  слегка  запроки- 
дывать голову,  выпрямляя  при  ЭТОМ! 
туловище  и  с  ъ  другой  стороны,  при  с  г  и- 
ба  тельныхъ  движеніяхъ,  нужно  старать 
ся  производить  возможно  полное. в  ыды- 
х  а  н    і  е.    /Подчеркнула  редакція/. 

ГРУДЕ Аіі  Ж   ЬРЮШіАІх  ТьаНМКа  ДЬіааНІЬ.. 

Послѣ  измѣренія  степени  подвижности  грудной  клѣтки,  въ  верхней 
и  нижней  ея  части,  нужно  постараться  добиться  постепенно,  въ  тече-  . 
ніе  курса  упражненій, увеличен ія, насколько  возможно,  объема  ея  дви- 
женій. 

Съ  удиьленіемъ  при  этомъ  придется  отмѣтить,  "то  у  лица  не  ѵчив- 
шагося  до  того  времени  дыханію,  въ  первый  же  урокъ  упражненіи  въ 
таковомъ,  весьма  легко  пріобрьтается  нисколько  сантиметров!  расши- 
рен ія  грудной  клѣтки,  Зто  показыьаетъ,  между  прочим!,  как!  мало 
это  лицо  пользовалось  Своими  возможностями. 

Теперь  установимъ,  что  дол  зсенъ  дѣлать  животъ  гимнаста  во  время 
дыханія,  при  исполнении  уптзажнен.ій.  Нужно  ли,  как!  это  часто  реко- 
мендуют!, вбирать  в!  себя  животъ  въ  продолжен іи  всего  періода  ды- 
ханія,  или  наоборотъ, Ч^рвсѣмъ  не  обращать  на  него  вниманія  и  пре- 
доставить ему  полную  свободу.  Примѣром!-  того,  что  должно  происхо- 
дить физиологически,  слуьжтъ  наблюденіе  за  брюшной  стѣнкой  челоьѣ- 
ка,  усыпленнаго  хлороформом!.  Мы  ьиримъ  тогда,  что  животъ  слегка 
приподнимается  при  вдыханіи,  слѣдуя  движенію  поднятія  реберъ  и 
опадаетъ  затѣмъ,  въ  продолженіе  выдыханія 
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ОТО  НАЧАЯЬНкХЪ  УПРАШІШІЙ  На  ГЛаБНЫЛЪ  ШАРЯДаХЪ  /окончаніе/.  ' 

ШРШГАД ИНА  _-_  доскочная    __ 

85.  Наскокъ  до  виса  надхватомъ  -  сгибъ  -  вышмыгъ  пѳредомъ  -  опу- 
сканіе  назадъ  до  свиса  -  соскокъ. 

86.  То  же,  но  наскокъ  до  виса  разнохватомъ,  правая  подхватъ. 

87.  То  же,  но  лѣвая  подхватъ. 

88.  Наскокъ  до  виса  надхватомъ  -  сгибъ  -  вышмыгъ  передомъ  -  опу- 
скай іе  впередъ  до  свиса  -  соскокъ. 

89.  То  же,  но  наскокъ  до  виса  разнохватомъ,  правая  подхватъ. 

90.  То  же,  но  лѣвая  подхватъ. 

91.  Наскокъ  до  виса  надхватомъ  -  вышмыгъ  передомъ  -  опусканіе  на- 
задъ до  свиса  -  соскокъ. 

92.  То  же,  но  опусканіе  впередъ  до  свиса. 

93.  Наскокъ  до  виса  надхватомъ  -  сгибъ  -  вышмыгъ  передомъ  -  опу- 
скание впередъ  до  зиса  взнеся  -  продѣвъ  -  опусканіе  до  свиса 
за  руками  -  соскокъ. 

94.  То  же,  но  наскокъ  до  виса  разнохватомъ,  правая  подхватъ. 

95.  То  же,  но  лѣвая  подхватъ. 

96.  Наскокъ  до  виса  подхватомъ  -  сгибъ  -  вышмыгъ  передомъ  -  опу- 
скай іе  впередъ  до  свиса  -  соскокъ. 

97.  Наскокъ  дэ  виса  надхватомъ  -  сгибъ  -  вышмыгъ  передомъ  -  опу- 
сканіе  назадъ  до  виса  взнеся  -  продѣвъ  -  опусканіе  до  свиса 
за  руками  -  соскокъ. 

98.  То  же,  но  наскокъ  до  виса  разнохватомъ,  правая  подхватъ. 

99.  То  же,  но  лѣвая  подхватъ. 

100.  Наскокъ  до  виса  подхватомъ  -  вышмыгъ  передомъ  -  опусканіе 
впередъ  до  виса  взнеся  -  продѣвъ  -  опусканіе  до  свиса  за  ру- 
ками -  соскокъ. 


м    36     - 

КОНЬ  СЪ  РУЧКАМИ.. 

75:    Перемахъ  уноживъ  правой  внѣ  -  перемахъ  правой  назадъ   -  пере- 
махъ отбочиьъ  "Влѣво   -  перемахъ  уноживъ  правой  назадъ  .-  пере.-? 
махъ  уноливъ  лѣвой.  назадъ   -  кругъ  предно.кивь  лѣвойь-.  пере- 
махъ унокивъ- правой  внутрь-'  -.р&рещеніе  вя.ѣв-о   — -перемахомъ  уно- 
живъ правой  впередъ  съ  1/2  поворртомъ  лѣъоручно'.соскокъ,  до  , 
стоя  на  землѣ  /л^вый  бокъ  к^>  коню/  дохватъ  л1ъвой'.,налцеред- 
нкнсручку ,: 

76.  То  же  въ  другую  сторону. 

77.  Перемахъ  уноживъ  правой  внѣ  -  перемахъ  уноживъ  правой   назадъ 

-  перемахъ  лѣвой  впередъ   -  скрещен іе  вправо   -  перемахъ  уно- 
живъ лѣвой  впередъ  -  перемахъ  отбочивъ  вправо  назадъ  до  стоя 
на  землѣ,   дохватъ  на  ручки, 

78.  То  же  въ  другую  сторону. 

79.  Перемахъ  уноживъ  правой  внѣ  -  перемахъ  уноживъ  правой   назадъ 

-  перемахъ  отбочивъ  влѣво   -  перемахъ  уноживъ  правое  назадъ  - 
перемахъ  уноживъ  лѣвой  назадъ   -  кругъ  предноживъ  лѣвой   -  пе- 
ремахъ уноживъ  правой  впередъ  внутрь  -  скрещен іе  влѣво   -  пе- 
ремахъ уноживъ  правой  впередъ  -  перемахъ   отбочивъ  вяѣво  на- 
задъ до  стоя  на  землѣ,    дохьатъ  на  ручки, 

80.  То  же   бъ  другую  сторону. 

81.  Перемахъ  уноживъ  правой  внѣ  -  перемахъ  уноживъ  правой   назадъ 

-  перемахъ  уноживъ  лѣвой  впередъ  внутрь   -  скрещеніе  вправо   - 
перемахъ'  уноживъ  лѣвой  впередъ  внѣ  /высѣдъ  на  переднюю  ручку/ 

-  перемахъ  уноживъ  прг.вой  назадъ   -  перемахомъ  предноживъ  пра- 
вой впередъ  соскокъ  до  стоя  на  землѣ   /спиной  къ  коню/  уручить. 

82.  То  же  въ  другую  сторону. 

83.  Перемахъ  уноживъ  правой  внѣ  -  перемахъ  уноживъ  правой  назадъ  - 
перемахъ  уноживъ  лѣвой  внутрь   -  перемахъ  уноживъ  правой  впе- 
редъ внѣ   /высѣдъ  на  заднюю  ручку/   -  перемахъ  лѣвой  уноживъ  на- 
задъ -  скрещеніе  впрэво   -  перемахъ  лѣвой  назадъ  до  стоя  на 
землѣ. 

84.  То  же  въ  другую  сторону. 

85.  Перемахъ  уноживъ  правой  внѣ   -  перемахъ  уноживъ  правой   назадъ  - 
перемахъ  уноживъ  лъвой  внутрь  -  перемахъ  уноживъ  правой  впе-  . 
редъ  внѣ   /высѣдъ  на  заднюю  ручку/  -  перемахъ  лѣвой  уноживъ  на- 
задъ -  скрещеніе  вправо   -  перемахъ  уноживъ  лѣвой   назадъ   -  пе- 
ремахъ отбочивъ  вправо  до  стоя  на  землѣ,   спиной  къ  коню. 

86.  То  же  въ  другую  сторону, 

87.  Перемахъ  уноживъ  правой  ьнѣ  -  перемахъ  уножиьъ  правой  назадъ  - 
перемахъ  уноживъ  лѢбой  впередъ  внутрь  -  скрещен іе  вправо  -  пе- 
ремахъ уноживъ  лѢбок  гнѣ  /ьысѣдъ  на  переднюю  ручку/  -  перемахъ 
уножиьъ  лѣвоы  назадъ  -  перемахъ  предноживъ  правой  съ  1/2  пово- 
ротомъ  налѣво  до  стоя  на  землѣ,  /лѣвый  бокъ  къ  коню/  дохватъ 
лѣвой  на  переднюю  ручку, 

88.  То  же   въ  другую  сторону, 
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89.  Перѳмахъ  уноживъ  правой  внѣ  -  перемахъ  уноживъ  правой  назадъ 

-  перемахъ  уноживъ" лѣвой  впередъ   -  скрещеніе  вправо   -  пере- 
махъ  уноживъ  лѣвой  в-пёредъ  ьнѣ  /высѣдь   на  переднюю  ручкѵ/    - 
перемахъ  уножквъ  правой  назадъ   -  скрещен іе  влѣво   -  перемахъ 
уноживъ  правой   назадъ   -  перемахъ   отбочивъ  влѣво  до  стоя  на 
землѣ,   спиной  къ  коню. 

90.  То  же  въ  другую  сторону. 

91.  Перемахъ  уножиьъ  правей  внѣ  -  перемахъ  уноживъ  правой  назадъ 

-  перемахъ  уноживъ  лѣвой  впгредъ  внутрь  -  скрешеніе  вправо   - 
скрещеніе  влѣво   -  перемахъ   уноживъ  правой  съ  1/2  поворотомъ 
налѣво  лѣворучно  до  стоя  на  земЛѣ,    дохватъ  лѣвой  на  переднюю 
ручку. 

92.  То  же  еъ  другую  сторону, 

93.  Перемахъ  уноживъ  правой  внѣ  -  перемахъ  уноживъ  правой  назадъ 

-  перемахъ  уноживъ  лѣвой  впередъ   -  скрещеніе  вправо   -  пере- 
махъ  уноживъ  лѣвой  впередъ   -  перемахъ   отбочивъ  направо  назадъ 

-  перемахъ  уножизъ  лѣзой  впередъ   -«  перемахъ  уноживъ  правой 
впередъ  до   стоя  на  землѣ,   спиной  къ  коню, 

94.  То  же  въ  другую  сторону. 

95.  Перемахъ  уноживъ  правой  внѣ  -  перемахъ  уноживъ  правой   назадъ 

-  перемахъ  уноживъ  лѣвой  впередъ"-  скрещеніе  вправо   -  пере- 
махъ уноживъ  лѣвоы  впередъ   -  перемахъ   отбочизъ  направо  на- 
задъ -  кругъ  предноживъ  правой    -  перемахъ   отбочивъ  влѣзо  до 
стоя  на  землѣ -   спиной  къ  коню, 

96.  То  же  въ  другую  сторону. 

97.  Перемахъ  уноживъ  правой-  внѣ  -  перемахъ  уножизъ  правой  назадъ 
^перемахъ  уноживъ  лѣвой  впередъ""-  скрещен і^  вправо   -  скреще- 
ніе  влѣво   -  перемахъ  уноживъ  правой  впередъ   -  перемахъ   отбо- 
чивъ налѣво  назадъ   -  кругъ  предноживъ  лъвой   -  перемахъ   отбо- 
чивъ вправо  до  стоя  на   землѣ,    спиной  къ  коню- 

98.  То  же  въ  другую  сторону. 

99.  Перемахъ  уноживъ  правой  внѣ  -  перемахъ  уноживъ  правой  назадъ 

-  перемахъ  уноживъ  правой   впередъ  внутрь   -  скрещеніе  вправо   - 
скрещеніе  ьлѣво   -  перемахъ  уйожиьъ  правой  впередъ   -  перемахъ 
отбочивъ  налѣво  назадъ   -  перемахъ  уножизъ  правой  впередъ 
внутрь   -  перемахъ  уноживъ  лѣвой  впередъ  внь  /высѣдъ   на  перед- 
ней ручкѣ/   -  перемахъ  уножизъ  правой  назадъ   -  скрещен іе  влѣ- 
во  -  перемахъ   отбочивъ"  влѣво   до  стоя   на  землѣ,   спиной  къ  ко- 
ню. 

100.  То  же  въ  другую  сторону. 
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ПАРАДМШШ  БРУСЬЯ.  ШШІЯ  /по  груд:-/. 

77.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахивай іе  -  кругъ  предноживъ 
лѣвой  по  правому  брусу  -  высѣдъ  разноживъ  передъ  руками  -  пе- 
ремахомъ  лъвой  внутрь  1/2  поворота  лѣворучно  налѣзо  и  перемахъ 
уноживъ  лѣвой  назадъ  упоръ  лежа  за  руками  на  лѣвомъ  брусъ  - 
соскокъ  назадъ. 

78.  То  же  въ  другую  сторону. 

79.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахивай іе  -  зысѣдъ  разноживъ 
передъ  руками  -  перемахомъ  лѣвой  внутрь  1/2  поворота  лѣворуч- 
но  налѣво  до  упора  лежа  за  руками  -  перемахомъ  уноживъ  лѣвой 
назадъ  1/2  поворота  праворучно  до  высѣда  сноживь  на  правомъ 
брусъ  передъ  руками  -  съ  1/1   поворотомъ  лѣворучно  налъво  сос- 
кокъ, дохватъ  лѣвой  на  брусъ  /лѣ-вый  бокъ  къ  брусьямь. 

60.  То  же  въ  другую  сторону. 

81.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахиваніе  -  кругъ  предноживъ 
лѣвой  по  правому  брусу  -  кругъ  предноживъ  правок  по  лѣвому 
брусу  -  высѣдъ  разноживъ  передъ  "руками  -  перемахомъ  лѣвой 
внутрь  1/2  поворота  тьворучно  налъво  до  упора  лежа  за  руками 
на  лѣвомъ  брусѣ~ -  междумахъ  лѣвой  -  отбочка  вяѣво. 

82.  То  же  въ  другую  сторону. 

83.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахиваніе '-  кругъ  заноживъ 
правой  по  правому  брусу  -  кругъ  заноживъ  лѣвой  по  лѣвому  бру- 
су -  высѣдъ  разноживъ  за  руками  -  перехватъ  назадъ  -  перема- 
хомъ лѣвой  внутрь  1/2  поворота  лъзоручно  налѣво  до  упора  лежа 
за  руками  на  лѣвомъ  брусѣ  и  отбочка  влѣво  до  стоя  на  землѣ. 

84.  То  же  въ  другую  сторону. 

85.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахиваніе  -  кругъ  заноживъ 
правой  по  правому  брусу  -  кругъ  предноживъ  лѣвой  по  шэавому 
брусу  -  высъдъ  разноживъ  передъ  руками  -  перемахомъ  лъвой 
внутрь  1/2  поворота  лѣьору*тно  налъво  до  упора  лежа  за  руками 
на  лъьомъ  брусѣ* -  скрещеніе  влѣво  и  отбочка  вправо  до  -тоя  на 
землѣ. 

86.  То  же  въ  другую  сторону. 

87.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахиваніе  -  кругъ  заноживъ 
правой  по  правому  брусу  и  кругъ  предноживъ  правой  по  лѣвому 
брусу  -  высъдъ  разноживъ  передъ  руками  -  перемахомъ  лъвой 
внутрь  і/2  поворота  лѣворучно  налъво  до  упора  лежа  одноножно 
за  руками  на  лѣвомъ  брусъ  -  кругъ  уноживъ  лъвой  назадъ  и  от- 
бочка влѣво  до  стоя  на  земдъ. 

88.  То  же  въ  другую  сторону. 

89.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахивай іе  -  кругъ  заноживъ 
правой  по  правому  брусу  -  кругъ  предноживъ  лъвой  по  правому 
брусу  -  высъдъ  разноживъ  передъ  руками  -  перемахомъ  лъвой 
внутрь  1/2  поворота  налъво  лѣворучно  до  упора  лежа  одноножьэ 


'  I 
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за  руками  на  лѣвомъ  брусѣ  -  кругъ  унонивъ  лѣвой  назадъ  -  скрѳ-- 
шеніѳ  влѣво  -  отбочка  вправо  до  стоя  на  зѳмлѣ. 


.  г  ■  ■ 


90.  То  же  въ  другую  сторону. 

91.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахиваніѳ  -  кругъ  заноживъ- 
пюавой  по  правому  брусу  и  кругъ  предноживъ  правой  по  лѣвому 
брусу  -  кругъ  заноживъ  лѣвои  по  лъвому  брусу" и  кругъ  предноживъ 
лъвои  по  правому  брусу  -  высѣдъ  разноживъ  передъ  руками-  пѳ-л 
ремахомъ  лѣвой  внутрь  1/2  поворота  налѣво  до  упора  лежа  одно- 
ножно  за  руками  на  лѣвомъ  брусѣ  -  скрещен іе  влѣво  -  скрещен іе 
вправо  -  отбочка  влѣво  до  стоя  на  землѣ. 

92.  То  же  въ  другую  сторону. 

93.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахивай іе  -  высѣдъ  разноживъ 
передъ  руками  -  перехватъ  впередъ  -  выжимъ  до  стоя  на  плечахъ 

-  опусканіе  назадъ  до  высѣда  разноживъ  за  руками  -  ссѣдъ  внутрь 
и  предножка  налѣво  съ  1/2  поворотомъ  лѣворучно  налѣво.  ,,. 

94.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахивай іе  -  высѣдъ  разноживъ 
за  руками  -  выжимъ  до  стоя  на  плечахъ  -  опусканіе  назадъ  до 
высъда  разноживъ  за  руками  -  ссѣдъ  внутрь  и  предножка  направо", 
съ  1/2  поворотомъ  праворучно  направо. 

95.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахивай іе  -  высѣдъ  разноживъ 
за  руками  -  выжимъ  до  стоя  на  плечахъ.-  кувырокъ  впередъ  сог- 
нуто до  высѣда  разноживъ  передъ  руками  -  перёмахомъ  лѣвой 
внутрь  1/2  поворота  лѣворучно  налъво  до  упора  лежа  одноножно 
за  руками  на  лѣвомъ  брусѣ  -  скрещен іе  влъво  съ  1/2  поворотомъ 
праворучно  налѣво  до  высѣда  разноживъ  передъ  руками  -  ссѣдъ 
внутрь  и  заножка  влѣво. 

96.  То  же  въ  другую  сторону. 

97.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  размахивай іе  -  стой  на  плечахъ  - 
кувырокъ  впетэёдъ  до  высѣда  сноживъ  передъ  руками  на  правомъ 
брусѣ  -  1/2  поворота  яѣворучно  налѣво  до  упора  лежа  за  руками 
на  лѣвомъ  брусѣ  -  перемахъ  предноживъ  лѣвой  внутрь  -  скрещен іе 
влѣво  -  отбочка  вправо. 

98.  То  же  въ  другую  сторону. 

99.  Наскокъ  до  упора  на  кистяхъ  -  предносъ  -  выжимъ  до  стоя  на 
плечахъ  -  опусканіе  назадъ  до  вспора  -  предножка  вправо. 

100.  То  же,  но  предножка  влѣво. 
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КОЛЬЦА  ДОХЬАТНШ. 

86.  То  же,  но  соскокъ  съ  1/2  поворотомъ  налѣво. 

87.  Раскачивай іе  подбѣгомъ  -  на  прѳдкачѣ  і/і  поворотъ  направо  - 
на  закачѣ  І/І  поворотъ  налѣво  -  на  прѳдкачѣ  соскокъ. 

88.  То  же,  но  повороты  въ  другую  сторону. 

8§.  Раскачиваніе  подбѣгомъ  -  на  закачѣ  і/і  поворотъ  направо  -  на 
предкачѣ  І/І  поворотъ  налѣво  -  на  закачѣ  соскокъ. 

90.  То  же,  но  повороты  въ  другую  сторону. 

91.  Раскачивай іе  подбѣгомъ  -  на  предкачѣ  2/1  поворотъ  направо  - 
на  закачѣ  2/1  поворотъ  налѣво  -  на  предкачѣ  соскокъ. 

92.  То  же,  но  повороты  въ  другую  сторону. 

93.  Раскачиваніе  подбѣгомъ  -  на  закачѣ  2/1  поворотъ  направо  -  на 
предкачѣ  2/1  поворотъ  налѣво  -  на  закачѣ  соскокъ. 

94.  То  же,  но  повороты  въ  другую  сторону. 

95.  Раскачивай іе  подбѣгомъ  -  на  предкачѣ  висъ  взнеся  -  закачъ  - 
на  предкачѣ  свисъ  -  на  закачѣ  соскокъ.. 

96.  Раскачивай іе  подбѣгомъ  -  на  предкачѣ  сгибъ  -  закачъ  -  на  пред- 
качѣ  висъ  взнеся  -  закачъ  -  на  предкачѣ»  свисъ  -  на  закачѣ  со- 
скокъ. 

97.  Раскачиваніе  подбѣгомъ  -  на  предкачѣ  сгибъ  -  на  закачѣ  висъ 
взнеся  -  на  предкачѣ  свисъ  -  на  закачѣ  соскокъ. 

98.  Раскачиваніе  подбѣгомъ  -  на  закачѣ  сгибъ  -  на  предкачѣ  висъ 
взнеся  -  закачъ  -  на  предкачѣ  свисъ  -  на  закачѣ  соскокъ. 

99.  Раскачиваніе  подбѣгомъ  -  на  предкачѣ  і/2  поворотъ  направо  - 
закачъ  -  на  предкачѣ  1/2  поворота  налѣво  и  сгибъ  -  на  закачѣ 
соскокъ. 

100.  То  же,  но  повороты  въ  другую  сторону. 


• 


А.Оченашекъ. 

РЮЮЕОКІи  ВАЛЬОЪ     /пѳреводъ  съ  чѳшскаго/ . 
/Упражнение  для  сестеръ  и  подрос тковъ/. 


I.   Упражненіе. 

Исходное  положеніе:   стой  спятный,    приручить   /рис.і/. 

I.    І.Вышажный  стой  лѣвой  впередъ  наружу,    скорчить  предручивъ 

внизъ  влѣво,    предплечье  наклонно  вверхъ  влѣво,   кисти  отогну- 
ты,  ладони  вверхъ,    пальцы  слегка  согнуты,   взглядъ  за  руками 
/рис.2/. 

§•     Ьыдержь. 

II.  І.Ьышажный  стой  правой  впередъ  внутрь  /до  стоя  заножнаго  лѣвой 
внутрь/  скорчить  предручивъ  влѣво  /плечо  горизонтально/ 
предплечье  и  плеч  о ' с ос тавляютъ  тупой  уголъ,  предплечье  на- 
клонно ьлѣво,  ладони  какъ  и  бъ  I  тактѣ,  взглядъ  за  руками 
/рис.3/. 

§•  Выдержъ.  ' 

III.    І.Зышажный  стой  лѣвой  ьпѳредъ  ь наружу,    скорчить  предручивъ 
ььерхъ  елѢво,   предплечье  вертикально,   правая  рука  немного 
ниже,   ладони  какъ  бь  I  тактъ,   взглядъ  за  руками  /рис.4/. 

|»     Выдеряъ. 

о . 

ІУ.  I.  Между  3  счетомъ  ІУ  такта  и  I  счетомъ  У  такта 

2.  Выдержъ.  скорчить  приручигъ,  ладони  вверхъ  на  урог.нѣ 

3.  плечъ  /рис.5/. 

У.    до  УІІІ  какъ  I.    до   ІУ  тъ  другую  сторону   /рис. б, 7, 8, 9/. 

IX.    до  ХУІ.   какъ  I.    до  УІІІ.    съ  начала. 

ХУП.    до  XX.   какъ   I.    до   ІУ.    съ  той  разницей,   что  когда  лѣ:;ая  рука 

исполняетъ   дьиженіе  вверхъ,    то  праг.ая  ді  ижется  направо 
назадъ  гнаружу,    ладонь  вверхъ,   взглядъ  за  лѢбой  рукой 
/рис.    10,11,12,13/. 


.,    .4    ...  .  "'I 

/, 
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XXI.    до  ХХІУ  какъ  ХУІІ  до  XX  правая  рука  дѣлаетъ  діиженіе  ігерхъ, 
а  лѣвая  ьлъво  назадъ  наружу,   гзглядъ  за  праьой  ру- 
кой  /рис, 14, 15, 16, 17/ . 

ХХУ.    І.Вышажный  стой  лѣвой  впередъ,    скорчить  предручивъ  внизъ 

предплечье  наклонно  вьерхъ  ьпередъ,   ладони  вьерхъ,   взгляда 
за  руками   /рис .18/. 

§ч       Ьыдержъ. 

о  • 

ХХУІ.  І.Вышажный  стой  праьой  ьпередъ,  скорчить  предручивъ,  пред- 
плечье съ  плечомъ  дѣлаетъ  тупой  уголъ,  предплечье  наклон- 
но вверхъ  ьпередъ,  ладони  вверхъ,  взгля  '.  за  руками 
/рис.19/. 

2.   Выдержъ • 

3  • 

ХХУІІ.  І.Выщажный  стой  лѣьой  зпередъ,  скорчитъ  предручивъ  вьерхъ, 
предплечье  вертикально  вверхъ,  ладони  вверхъ,  взглядъ  за 
руками   /рис. 20/. 

2.        Выдержъ. 

3 . 

ХХУШ.    I. 

2.        Выдержъ. 

о  • 

XXIX.      І.Вышажный  стой  лѣвой  впередъ,   рукл  какъ  въ  ХХУІ.    тактѣ, 
счетъ  I.    /рис.22/. 

2.  Выдержъ. 

о  • 

XXX.    І.Вышажный  стой  правой  впередъ,   руки  какъ  въ  ХХУ.    тактѣ, 
счетъ   I,    полупредклонъ   /рис. 23/. 

§•       Ьыдержъ. 

3.  , 

XXXI.    І.Присѣдъ  вышажно  лѣвой  впередъ,    глубокій  предклонъ   /рис.247 

2.       Выдержъ. 
3 » 


XXXII.    I. 


і*        Выдержъ 
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XXXII.    З.Вспрямленіе   -  встать  -  съ   і/і   поворотомъ  влѣ.во- прйсуаомъ. 
лѣвой  стой  спятный   -  приручить   /рис. 25/« 

Все  упражненіе  отъ  I  до  XXXII  повторяется  два  раза. 

II.   Упражненіе. 

Первая  гимнастка  скорчиваетъ  уручивъ,   премплечье  перпендикулярно 
къ  плечу,   ладони  впередъ  внаружу;   вторая  и  третья  то  же  самое, 
всѣмь  взяться  за  руки  /выше  плечъ/  на  все  время  упражненія. 

I.   І.Вышажный  стой  лѣвой  впередъ  внаружу,   высоко  предножить  пра- 
вую внутрь  -  заклонь  вправо  -  взглядъ  вправо  черезь  плечо. 

З.Отскокъ  на  лѣвой . 

З.Доскокъ. 

П.   какъ  I.   въ  другую  сторону. 

III.   до  XII  какъ  I.   до  II.    -  перемѣнные  поскоки  на  лѣвой  и  правой. 

XIII.    I. 

2.       Предклонъ  -  уручить  -  шесть  маленькихъ  поскоковъ  впе- 
3. 
АІУ.    I.        редъ  съ  медленнымъ  ьспрямленіемъ,   начиная  лѣвой   нэгой 
2.      /рис.30/, 
3. 

ХУ.    І.Приножить  лѣвую  до  стоя  на  носкахъ   -  взручить  внаружу,    ки- 
сти выпрямлены,   небольшой  заклонъ,   взглядъ  вверхъ   /рис. 31/. 

2.       Выдержъ. 

ХУІ.  I.   Тремя  шагами  на  мѣстѣ  /лѣвой,  правой,  лѣвой/  і/і  пово- 

2.  ротъ  влѣво  до  стоя  спятнаго,  скорчить  уручивъ,  предпле- 

3.  чья  вверхъ  вертикально,  ладони  впередъ  внаружу,  пальцы 
свободно  /рис.32/. 

ХУІІ.  до  XXXII  какъ  1.  до  ХУІ. 

III.  Упражненіе. 

Повторяется  I  Упражненіе,  съ  той  разницей,  что  пэслѣдніе  4  так- 
та полунаклоненные,  при  послѣднемъ  аккордѣ  -  вспрямленіе. 


РИСУНКИ  КЪ  РИТМШШОМУ  БМЬСУ, 
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РАЗНОСТИ  ДЛЯ  ДЪТЕГ;   ОТЪ  6  ДО   14  ЛЪТЪ   /продолжен іе/. 

19  какъ   18,    но  лицомъ  другъ  къ  другу.   Нѳсомаго  посадить  высоко, 
дабы  не  мѣшалъ  несущему  при   хояденіи . /рис . 255/ . 

20.    Вдвоемъ.    Одинъ  несетъ  другого  на  рукахь  горизонтально   обѣи- 
ми  руками   /какъ  ребенка/:    одна  рука  подъ  колонками,    другая 
подъ  лопатками.   Несомый  охватываетъ  несущаго  рукой  или  ру- 
ками за  шею  /рис.257/. 


№ 


°  Т 


о  9 


Вдвоемъ.  Первому  повиснуть  держась  руками  за  шею  второго  и 
скорчить  предножно.  Второму  охватить  подъ  колонками  ноги  пер 
ваго  и  держать  его,  сдѣлавъ  малый  заклонъ  /рис.258/. 

Вдвоемъ.  Первый  держитъ  руки  за  спиной  сложенными,  второй 
становится  одной  ногой  въ  кт'істи  рукъ  перваго  и  придержива- 
ется руками  за  его  плечи  или  голову. /рис .259/. 
То  же  можно  дѣлать  и  такъ,  что  первый  держитъ  руки  у  тѣла 
ладонями  внутрь,  стоящій  за  нимъ,  придерживаясь  за  его  пле- 
чи, становится  правой  ногой  въ  правую  ладонь  и  лѣвой  ногой 
въ  лѣвую  ладонь  /рис. 260/. 


рис.256 


/<) 


рис.258     рис.259     рис.260  рис.261     рис.262 


23.    Вдвоемъ.   Ношеніе  человѣка  безъ  сознанія   на  плечѣ    /какъ  куль 
съ  мукой/   /рис. 261/. 

24. Вдвоемъ.    Одинъ  дѣлаетъ  упоръ  въ  стоѣ  на  колѣняхъ,    другой  са- 
дится  на  его  спину   /рис.262/. 

25.  Втроемъ,   изъ  шеренги.    гСрайніе   берутся   за  руки,    а  среди ій  ло- 
жится   кивотомъ  или   спиной  имъ  на" руки. 

26.  Втроемъ,  изъ  шеренги,  л/оайніе  несутъ  средняго,  который  си- 
дитъ  у  нихъ  на  внутреннйхъ  рукахъ  /правой  сосѣда  слѣва  и  лѣ- 
вой  сосѣда  справа/.  О.редній  держится  рук? ми  за  шеи  несущихъ. 
Носильщики  енѢшнія  руки  держать  или  въ  бокъ  или  держать  ру- 
ки, которыми  ихъ  обнялъ  третій.  Садится  средній  или  высѣдомь 
на  руки  иликрайніе  дѣлаютъ  стой  на  одномъ  колѣнѣ  и  встаютъ, 
когда  третій  уже  сѣлъ  на  щщ    /рис,263/. 

27.  Какъ  упр. 26,    но  крайніе   берутся   кистями  внѣшнихъ  рукъ,    а 
внутренніе  уручиваютъ  держа  другъ  друга  за  плечи.    Оредній 
садится  на  внъшнія   руки  несущихъ,    спиной   облокачиваясь  на 
внутреннія. 

Упражненія  26  и   27,    упомянутыя   выше,    можно   дѣлать  а   съ  по- 
мощью палки   /рис. 264/- 
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26.  Втроемъ,  несущіѳ  лкцомъ  другъ  къ  другу. 

каждый  береть  правой  рукой  свое  лѣвое  запястье,  а  потомъ 
лѣвой  рукой  правое  запястье  второго,  третій  садится  имъ  на 
руки  и  держится  охватившие ь  руками  за  шеи  несущихъ. 

29.  Втроемъ,  одинъ  другому  въ  затылокъ. 

Передній  дерзить' за  ноги  /подъ  колѣнями/  несомаго,  задній 
подъ  мышками  такъ,  что  тотъ  упирается  спиной  въ  его  грудь 
/рис. 265/. 

30.  Также  какъ  упр. 29,  но  несомый  держитъ  тѣло  напряженнымъ ,  но- 
ги въ  маломъ  разношен іи  находятся  на  плечахъ  перваго,  а  го- 
лова на  плечѣ  второго,  который  поддерживаетъ  его  подъ  спину 
/рис.266/.  /с»то  упражненіе  можно  дѣлать  и  такъ,  что  несома- 
го кладутъ  спинок  на  голову  второго,  который  можетъ  поддер- 
живать его  руками  /рис.267/. 


рис . 263     рис . 264 
31.  Втроемъ,  въ  затылокъ 


колѣни  и  под- 


Первый  и  третій  несутъ  второго  держа  его  за 

мышки  одной  рукой  /какъ  бъевно/  /рис.268/. 

Чтобы  несушіе  не  наклонялись  подъ  тяжестью  ноши  дѣлаемъ  такъ 

что  вторая  тройка  несущая  ношу  другими  руками  шла  бы  рядомъ 

съ  первой,  тогда  несущіе  могутъ  сдѣлать  завѣсъ  другъ  другу 

подъ  локти  внутренними  руками,  чѣмъ  легко  сохранить  равно- 

вѣсіе. 

32.  Втроемъ,  въ  шеренгѣ  /подобно  упр. 22/ 

прайніе  въ  шеренгѣ  внешнія  руки  на  бедра,  внутреннія  согнуть 
въ  кистяхъ  такъ,  чтобы  среди ій  могъ  на  нихъ  поставить  ступ- 
ни ногъ.  Поднявшись  и  выпрямившись  онъ  дол.генъ  придерживать- 
ся руками  за  головы  или  плечи  несущихъ  /рис.2оЭ/. 

33.  Втроемъ,  въ  рядъ.  Первый  -  руки  на  бедра,  второй  -  предклонь 
взручить  и  ухватить  за  запястья  перваго.  Третій  садится  вер- 
хомъ  на  второго,  /сто  упражненіе  можно  дѣлать  и  такъ,  что 
первый  заручиваетъ  внутрь,  соединяетъ  кисти,  а  третій  цеп- 
ляется за  руки,  какъ  на  поводу/,  иидящій  верхомъ  можетъ 
придерживаться  за  плечи  первыхъ  двухъ  /рис. 270/. 

Тоже  продѣлываемъ  и  въ  четверомъ,  чѣмъ  удлинняемъ  "коня". 
Первый  и  второй  находятся  въ  положен іи,  какъ  сказано  въ  уп- 
ра.іненіи  предыдущежъ,  третій  въ  предклонѣ  опирается  руками 
о  поясницу  второго,  а  четвертый  сидитъ  на  третьемъ,  держась 
за  его  плечи  /рис. 271 /. 
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рис.271 


ри  с. 27 2а 


35. 


36. 
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Втроемъ,  въ  шѳрѳнгѣ.  Н/райніе  держать  на  внутреннихъ  плечахъ 
палку,  средній  дѣлаетъ" завѣсъ  подъ  колѣнками  /одноножно  ели 
сноішо,  вдоль  или  поперекъ/  /рис. 27 2а/. 


Русская  тройка.  Трое  гимнастовъ,  стоя  въ  шеренгѣ,  берутся  за 
руки,  за  ними  стоять  еще  два,  которые  дѣлаютъ  предклонъ  и 
кладу тъ  свои  внутреннія  руки  на  соединенныя  руки  перваго  и 
второго  и  третьяго.  Ьнѣшними  руками  они  держатся  за  свобод- 
руки  крайнихъ  первой  тройки.  ;;  ;  '•■■ ■'     ■""■  —"•-'—' 


'  Кучеръ  /шестой  гимнастъ/ 


,  въ  руки  ему  да- 
ьозжи':.  "Возжи5; 


ныя 

становится"  ногами  на  четвертаго  и  пятаго 

ется  веревочная  лента  или  просто  веревка 

пропускаются  черезъ  плечо  и  подмышку  крайнихъ  и  съ  помощью 

ихъ  кучеръ  сохраняетъ  равновѣсіе.  Начало  движенія  тройки  на 

доляно  быть  быстрымъ,  чтобы  не  упалъ  кучеръ  /рис. 27^/. 

Ношеніе  одного  втроемъ.  "Раненый"  ло.нится  на  спину.  Одинъ 
изъ  несушихъ  беретъ  его  за  ноги  подъ  колѣнками,  двое  другихь 
за  пюедплечья.  Можно  переносить  и  такъ,  что  ноша  держится 
за  шеи  двухъ  несущихъ  сзади,  а  впереди  несущік  беретъ  его 
ноги,  какъ  косилки  /ряс. 273/. 

Ношеніе  одного  втроемъ.  ^,ва  сто.ятіе  рядомъ  гимнаста  берутъ 
внутренними  руками  другъ  друга  за  плечи,  ноша,  стоящая  за 
ними,  дѣлаетъ'  скачкомь  упоръ  имъ  на  плечи,  а  четвертый  гим- 
настъ кладетъ  его  ноги  на  плечи  сеоѣ,  стоя  лицомъ,  разумѣет- 


у по ръ  имъ 
на  плечи  с 
ся,  въ  направлен іе  движенія,  либо 
ге  на  вытянутыхъ  тэукахъ  /рис* 274/ 
То  же  дѣлаемъ  и  съ  помощью  палки, 
кладу тъ  сэбѣ  на  плечи,  а  такие  съ 
впереди  и 

НОСЙЛЫЛИКОВЪ/ 


взручиваетъ  и  держитъ   но- 


сзади 


которую  стоящіе  впере, 
че  тьтрьмя   нос  ил  ьщиками 


,и 


и  двумя  палками  /по  палкѣ  у  каждой  пары 


38.  Ношеніе  одного  вчетвэромъ.  двое  спереди  несутъ  за  ноги  /дер- 
жа подъ  колѣнями  или  за  пятки,  еслг  ноша  держитъ  тѣло  напря- 
женнымъ/,  двое  сзади  за  предплечья  /рис 


ша  дер. -іг 
с . 275 / . 


39. '  ііошеніе  одного  вчетвероыъ  съ   помощью  2,-къ   палокъ.  гіоша  ле- 
жйтъ  на  спинѣ  напрягши  все  тъло;  подъ  икры  ногъ  и  подъ  ло- 
патки, локти,  шеір ,  кладутся  палки,  за  которыя  берутся  но- 
сильщики. Когда  имѣемъ  дѣло  со  слабыми  дѣтьми,  то  модно 
пользоваться  3-ей  палкой. 
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1, :  1 

рис . 273 


рис . 274 


рис . 275 


Дальнѣй-шія  упрйжненія  этого  отдѣла  можно  усложнять,  прибавляя 
ъ  перечисленнымъ  выше  упражненія  въ  пеюешагивакіи  препятствій 
см.отдълъ  Перешагивай ія/. 

Продолжительность  упражнений  ношенія  и  переноски  завискть  отъ 
возраста  и  р.звитія  гкмнастовъ;  никогда  нельзя  допускать,  чтобы 
гимнасты  работали  черезъ  силу  /во  всѣхъ  отношеніяхъ/ .  При  нѣкото- 
рыхъ  упражненіяхъ,  гдѣ  это  допускаетъ  положеніе  несомаго,  мо^но 
усложнить  упражненія  добавленіемъ  разннхъ  движеніп  руками. 

Нѣкоторыя  изъ  перечисленных^  упражнений  можно  применять  въ  видѣ 
состязаній  парь,  троекъ  и  т.д.:  кто  изъ  нихъ  скорѣе  пшбѣжитъ  къ 
цѣли.  Роли  несуіцаго  и  несомаго  можно  во  время  состязаніГ:  мѣнять 
такъ,  что  до  цѣли  несетъ  одинъ,  тамъ  они  быстро  смѣняютъ  другъ 
друга  и  обратно  несетъ  ухе  тотъ,  кто  былъ  пеюедъ  цѣлью  ношей. 

То  же  можно  устраивать  и  какъ  состязанія  отдѣленіГ.,  стоя  щи  хъ 
въ  рядахъ.  йапримѣръ  возьмемъ  упражнение  18:  на  спины  первыхъ  са- 
дятся вторые  /въ  каждомъ  отдѣленіи/.  Первые  бѣгутъ  къ  цѣли ,  гдѣ 
быстро  мѣняются  ролями  съ  сидящими  у  нихъ  на  спинѣ;  добѣгая  об- 
ратно "всадникъ"  ударяетъ  уже  приготовившуюся  следующую  пару,  ко- 
торая продѣлываетъ  то  же,  что  и" первая  пара.  Побѣдившимъ  считает- 
ся отдѣленіе,  которое  раньше  другихъ  окончить  состязаніе. 


Къ  этому  отдѣлу  относятся 
29,  31  -  36  изъ  отдѣла  ГІІ, 


10, 


-х 


до  нѣкоторой  степени 
а  также  и  слѣдуюиія : 


упражненія 


Передача  какого-либо  предмета  3  -  5  кг.  гимнастами  по  цѣпи, 
какъ  напто.  передаются  кирпичи  на  постройкѣ.  для  этого  лучше 
всего  пользоваться  мѣшками  наполненными  не  пылящимъ,  чистымъ 
рѣчнымъ  пескомъ.  Разстояніе  между  гимнастами  м'ожетъ  быть  раз- 
лично, въ  зависимости  отъ  ихъ  силы  и  роста. 
Это  упоажненіе  дѣлаемъ: 

а/въ  стоѣ  спятномъ  /разножномъ/  выпрямившись, 
б/въ  иредклонѣ, 

в/съ  предклономъ  и  вспрямленіемъ,  то  есть  гимнастъ  принимаете 
грузъ  вь  предклонѣ,  дѣлаетъ  вспрямленіе  и  передаетъ  его  слѣ- 
дующему  /или  наоборотъ/. 
г/въ  видѣ  состязанія,  будь  то  въ  отдѣленіяхъ  или  въ  располо- 
жен! и  по  кругу. 


г! 
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ШЕСТНАДЦАТЬ. 

II   /окончаніе/. 

XII.    I.    1-й,   4-Й ,  ІЗ-й,  16-й  предгибъ   -  предручить  вверхъ   /держать 
6-й,7-й,І0-й, ІІ-й  номѳровъ,   стоящихъ  на  кистяхъ/. 

2-й,   8-й, 9-й, 15-й  и  3-й, 5-й, 12-й, 14-й  продѣвомъ  упоръ  ле- 
та передъ  руками. 

6-й, 7-й, I 0-й, II -й  стой  на  кистяхъ. 

2. 

3 .  Выдержь . 

4. 

XIII.  I. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  встать  на  правой  -  предножить  низко  лѣ~ 
вую  -  предручить  вверхъ. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  и  3-й, 5-й, 12-й, 14-й  упоръ  въ  присѣдѣ. 

6-й, 7-й, І0-й,ІІ-й  упоръ  въ  присѣдѣ,  колѣни  между  рукъ. 

2. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  заноженіемъ  лѣвой  і/і  поворотъ  налѣво 
до  предноженія  лѣвой  -  приручить. 

2-й, 8-й, 9-й, ІЬ-й  и  3-й, 5-й, 12-й, 14-й  встать  и  стой  вышаж- 
ный  правой  впередъ  /на  точку/  -  уручить. 

6-й, 7-й, I 0-й, I 1-й  встать  -  уручить. 

3.  1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  вышажный  стой  лѣвой  впередъ  -  уручить. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  и  3-й, 5-й, 12-й, 14-й  присуномъ  стой  спят- 
ный  -  предручить. 

6-й, 7-й, 10-й, II -й  дугами  книзу  уручить  вверхъ. 

4. І-й,4-й,ІЗ-й, 16-й  вышажный  стой  правой  впередъ  -  приру- 
чить. 

6-й,7-й, ІО-йг  11-й  дугами  ввэрхъ.  уручить  книзу. 

ХІУ.  І.І-й,4-й,ІЗ-й, 16-й  вышажный  стой  лѣвой  впередъ  -  предру- 
чить. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  1/2  поворота  налѣво  -  уручить,  лѣвая  ду- 
гой книзу . 

3-й, 5-й, 12-й, 14-й  1/2  поворота  направо  -  уручить,  правая 
дугой  книзу. 

6-й,7-й,І0-й, ІІ-й  поворотъ  ладоней  вверхъ,  уручить  вверхъ. 
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2. 1-й, 4-й, ІЗ-й ,  16-й  вышажный  стой  правой  впереди  -  взручитъ. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  съ  1/2  поворотомъ  налѣво  приножить  пра- 
вую -  предручить,  правая  дугой  книзу. 

3-й, 5-й, 12-й, 14-й  съ  і/2  поворотомъ  направо  приножить  лѣ- 
вую  -  прѳдручить,  лѣвая  дугой  книзу. 

3. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  вышажный  стой  лѣвой  впѳредъ  /на  точку/ 
-  уручить. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  1/2  поворота  налѣво  -  уручить,  лѣвая  ду- 
гой книзу . 

3-й, 5-й, 12-й, І4-й  і/2  поворота  направо  -  уручить,  правая 
дугой  книзу. 

4. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  присуномъ  правой  стой  спятный  -  предру- 
чить  внаружу. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  съ  і/2  поворотомъ  налѣво  приножить  пра- 
вую -  предручить,  правая  дугой  книзу. 

3-й, 5-й, 12-й, 14-й  съ  і/2  поворотомъ  направо  приножить  лѣ- 
вую  -  предручить,  лѣвая  дугой  книзу. 

6-й,  7-й,  10-й,  П-й  предручить  внаружу. 

ХУ.  І.Всѣ:  присѣдъ 

2. 

3.  Всѣ:  встать  -  взручить. 

4. 

ХУІ.    I. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й,      2-й, 8-й, 9-й, 15-й  и  3-й, 5-й, 12-й, 14-й 
предрученіемъ  приручить. 

2.6-й, 7-й, 10-й, II— й  предрученіемъ  приручить. 

З.ізыдержъ. 

4.Быдержъ. 

Упражненіе  повторяется  2  раза. 

По   окончаніи  упражненія  стать  вольно,   согласно  указанію  послѣ 
1-го  упражненія. 

III. 

I.    I. 1-й ,4-й, ІЗ-й, 16-й  выпад ъ  п^авой   назацъ  -  предручить  вна- 
РУ*У  • 

2-й , 8-й, 9-й, 15-й  стой  вышажный  лѣвой  въ  сторону   -  предру- 
чить лѣвую,    уручить  правую. 
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3-й, 5-й, 12-й, 14-й  стой  вышажный  правой  въ  сторону  -  пред- 
ручить  правую,  уручить  лѣвую. 

6-й , 7-й, I 0-й, I 1-й  присѣдъ  -  уручить  книзу. 

2. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  присуномъ  лѣвой  стой  спятный  -  приру- 
чить. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  присуномъ  правой  стой  спятный. 

3-й, 5-й, 12-й, 14-й  присуномъ  лѣвой  стой  спятный. 

3. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  выпадъ  правой  назадъ  -  предручить  вна- 
РУ»У. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  зашагомъ  лѣвой  стой  на  колѣнѣ. 

3-й, 5-й, 12-й, 14-й  зашагомъ  правой  стой  на  колѣнѣ. 

6-й,  7-й,  ІО-йДІ-й  встать  до  стоя  спятнаго  -  дугами  книзу 

УРУЧИТЬ  БЕѲрХЪ. 

4.  Выдержь. 

II.  1. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  встать  на  правой,  предножить  лѣвую  - 
уручить  вверхъ. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  уножный  стой  правой. 

3-й, 5-й, 12-й, І4-й  уножный  стой  лѣвой. 

6-й,7-й,І0-й, ІІ-й  выпадъ  правой  назадъ •-  уручить  книзу. 

2. 1-й, 1-й, ІЗ-й, 16-й  приножить  лѣвую  -  уручить  книзу. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  уклонъ  влѣво  -  упоръ  лѣвой,  уручить  кни- 
зу правую.  " 

3-й, 5-й, 12-й, І4-й  уклонъ  вправо  -  упоръ  правой,  уручить 
книзу  лѣвую. 

З.І-й,і-й,ІЗ-й,І6-й  присѣдъ  -  упоръ. 

4 . Выдержъ . 

III.    I. 1-й, 1-й, ІЗ-й, 16-й  упоръ  лежа  передъ  руками. 
2-й, 8-й, 9-й, 15-й  взручить  правую. 
3-й, 5-й, 12-й, І4-й  взручить  лѣвую. 
6-й, 7-й, 10-й, ІІ-й     заклонъ   -  взручить  внаружу. 

2. 

3.   Выдержъ. 
4. 


-  42  - 

ІУ.  1. 1-й, 4-й,  ІЗ-й,  16-й  і/2  поворота  налѣво  до  упора  лежа  отбо^^ 
чивъ  направо  -  уручить  правую. 

.2-й, 8-й, 9-й, 15-й  стой  на  колѣнѣ  -  прѳдручить  внаружу  кни- 
зу. 

3-й, 5-й, 12-й, І4-й,  стой  на  колѣнѣ  -  предручить  внаружу 
книзу. 

б-й,7-й, 10-й, ІІ-й,  спрямлен іе  -  встать  на  лѣвой  -  уручить. 

2. 1-й, 1-й, ІЗ-й, Іб-й  і/2  поворота  налѣво  до  упора  лежа  за 
руками. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  встать  на  правой  до  заножнаго  стоя  лѣ- 
вой. 

3-й, 5-й, 12-й, 14 -й  встать  на  лѣвой  до  заножнаго  стоя  пра- 
вой. 

6-й, 7-й, І0-й,ІІ-й  придвигомъ  правой  стой  спятный  -  кру- 
,  гами  книзу  уручить,  яадони  вверхъ. 

3.2-й, 8-й, 9-й, 15-й  прин ожить  лѣвую. 

3-й, 5-й, 12-й, І4-й  приножить  правую. 

6-й, 7-й, 10-й , ІІ-й  взручить. 

4. 2-й, 8-й, 9-й, 15-й  і/і  поворотъ  налѣво  до  заножнаго  стоя 
правой  -  приручить,  предручить. 

3-й, 5-й, 12-й, І4-й  і/і  поворотъ  направо  до  заножнаго  стоя 
лѣвой  -  приручить,  предручить. 

6-й, 7-й, I 0-й, I 1-й  предручить  внаружу. 

У.  1.2-й, 8-й, 9-й, 15-й  предшагомъ  правой  полуприсѣдъ  -  пред- 
клонъ  -  упоръ  /приготовиться  для  стоя  на  кистяхъ/. 

3-й, 5-й, 12-й, І4-й  предшагомъ  лѣвой  полуприсѣдъ  -  пред- 
клонъ  -  упоръ  /приготовиться  для  стоя  на  кистяхъ/. 

2. 2-й, 8-й, 9-й, 15-й  толчкомъ  лѣвой  стой  на  кистяхъ. 

3-й, 5-й, 12-й, І4-й  толчкомъ  правой  стой  на  кистяхъ. 

З.Выдержъ. 

і .  Выдержь . 

УІ.  I. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  вскокъ  до  упора  въ  присѣдѣ,  колѣни 
между  руками. 

2. 1-й, 4-й ДЗ-й, 16-й  встать  -  взручить. 
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3.2-й, 8-й, Э-й, 15-й  и  3-й, 5-й, 12-й, І*ь-й  соскокъ  до  упора  въ 
присѣдѣ,  колѣни  между  руками. 

6-й, 7-й, 10-й, 11-й  вышаяный  стой  лѣьой  назадъ  -  предручить 
вверхъ. 

4. І-й,<±-й,  ІЗ-й,  16-й  Быпадъ  правой  впередъ  -  предрученіемъ 
заручить  внаружу. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  встать  съ  і/і  поворотомъ  направо  до 
скрещѳннаго  сток  правой  впередъ  -  приручить. 

3-й, 5-й, 12-й, Іі-й  встать  съ  і/і  поворотомъ  налѣво  до 
скрещеннаго  стоя  лѣвой  впередъ  -  приручить. 

6-й,7-й,І0-й, ІІ-й  присуномъ  правой  стой  спятный. 

УІІ.  1.2-й, 8-й, 9-й, 15-й  выпадъ  правой  впередъ  /на  точку/  -  пред- 
ручить вверхъ  внаружу. 

3-й, 5-й, 12-й; 14-й , выпадъ  лѣвой  впередъ  /на  точку/  -  пред- 
ручить вверхъ  внаружу. 

2. 2-й, 8-й, 9-й, 15-й  присуномъ  лѣвой  стой  спятный  -  уручить. 

-  3-й, 5-й, 12-й, 14-й  присуномъ  правой  стой  спятный  -  уручить. 

З.І-й,4-й,ІЗ-й,І6-й  встать  на  правой  до  стоя  заножнаго  лѣ- 
вой  -  взручить. 

б-й,7-й,І0-й;.  ІІ-й  выпадъ  лѣвой  впередъ  -  уручить. 

<і.І-й,4-й,ІЗ-й,І6-й  стой  вышажный  лѣвой  впередъ  -  предру- 
чить /руки  на  плечахъ  соотвѣтственныхъ  нсмеровъ  6.7.10. 
II/. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  3/4  поворота  напразо,  на  носкахъ  -  пред- 
ручить, лѣвая  дугой  книзу. 

3-й, 5-й, 12-й, 14-й  3/4  поворота  налѣво,  на  носкахъ  -  пред- 
ручить, правая  дугой  книзу. 

6-й, 7-й, ІО-й,І 1-й  подтянуть  правую  до  стоя  разшажнаго  - 
предручить  книзу  /взять  соотвътственныхъ  номеровъ  1.4. 
13.16  за  талію/о 

УІІІ.  I. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  поскокомъ  равновѣсіе  въ  упорѣ  на  пле- 
чахъ соотвѣтствующихъ  номеровъ  6,7:10.11. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  предшагомъ  упоръ  въ  присѣдѣ  заножно  лѣ- 
вой  -  предручить  вверхъ  правую. 

3-й, 5-й, 12-й, 14-й  предшагомъ  упоръ  въ  присѣдѣ  заножно 
правой  -  предручить  вверхъ  лѣвую. 


• 
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6-й,7-й,І0-й, ІІ-й  малый  заклонъ  -  предручить  вверхъ  /под- 
держивать за  талію  находящихся  въ  раьноьѣсіи  соотвѣтству- 
ющихъ  номеровъ  1.4. 13. 16/. 

о 

з!  Ьыдержъ. 
4. 

IX.  1.2-й, 8-й, 9-й, 15-й  стой  на  лѣвомъ  колѣнѣ  -  уручить. 

3-й, 5-й, 12-й, І4-й  стой  на  правомъ  колѣнѣ  -  уручить. 

2.1-й,4-й, ІЗ-й, 16-й  соскокъ  до  стоя  спятнаго  -  прѳдручить. 

6-й, 7-й, I 0-й, I 1-й  приноженіемъ  лѣвой  стой  спятный  -  пред- 
ручить книзу . 

3. 1-й ,4-й, ІЗ-й, 16-й  сь  і/і  поворотомъ  налѣво  вышажный  стой 
лѣвой  впередъ  -  взручить,  предручить. 

6-й, 7-й, ІО-п, ІІ-й  взручить, 

4. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  присуномъ  правой  стой  спятный   -  предру- 
чить книзу  внаружу   /положить  руки  на  руки  соотвѣтствую- 
щихъ  номеровъ  2  и  5,   3  и  8,   9  и  14,    12  и   15/. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  полускорчить  предручивъ  книзу  направо 
внутрь   /дать  обѣ  кисти  въ  лѣвыя  руки  І.і-.  ІЗ.ІЬ  номеровъ/. 

3-й, 5-й, 12-й, 14-й  полускорчить  предручивъ  книзу  налѣво 
внутрь   /дать  обѣ  кисти  въпраьыя  руки  1.4 .13;. 16  номеровъ/. 

X.    I. 1-й, 4-й, ІЗ-й, 16-й  поскокомъ  упоръ  на  рукахъ  2.8.9.15  и 
3.5. 12. 14  номеровъ  до  предноса. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  и  3-й, 5-й, 12-й, 14-й  взручить  внутрь  /дер- 
жать соотвѣтствующихъ   1.4.13,16  номеровъ/. 

6-й, 7- й, I 0-й, I 1-й  упоръ  бъ  полуприсѣдѣ  заножно  правой. 

2. 

3.   Вы  дерясь. 

4. 

XI.    I. 1-й,   4-й, ІЗ-й, 16-й  соскокъ  ьпередъ  до  полуприсѣда  -  уру- 
чить. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  уручить,    правая  дугой  влѣво. 

3-й, 5-й, 12-й, І4-й  уручить,   лѣвая  дугой  вправо. 
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2. 1-й, 4-й,  ІЗ-й,  16-й  пре;;ручить. 

2-й, 8-й, 9-й, 16-й  встать  до  загиба  лѣвой  -  прѳдручить. 

3-й, 5-й,  12-й,  К-й  встать  до  загиба  правой  -  предручить. 

3. 1-й, 4-й,  ІЗ-й,  16-й  встать  -  взручить. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  1/2  поворота  налѣво  до  угиба  лѣвой  -  ук- 
лонъ  влѣво  -  уручить,  лѣвая  дугой  книзу. 

3-й, 5-й, 12-й, 14-й  і/2  поворота  направо  до  угиба  правой  - 
уклонъ  вправо  -  уручить,  правая  дугой  книзу . 

6-й, 7-й, 10— й , II— й  приножить  правую  до  присѣда  -  уручить 
книзу. 

4 . 1-Гі,'±-Г: ,  ІЗ-й ,  16-п  стой  вышажный  лѣвой  впередъ  /на  точку/  - 
предрученіемъ  заручить. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  1/2  поворота  налѣво  до  предгиба  лѣвой  - 
полупредклонъ  /туловище  и  правая  нога  въ  одной  прямой/  - 
заручить. 

3-й, 5-й, 12-й, 14-й  1/2  поворота  направо  до  предгиба  правой  - 
полупредклонъ  /туловище  и  лѣвая  нога  въ  одной  прямой/  -  за- 
ручить. 

XII.  1. 1-й, <і-й, ІЗ-й, 16-й  присуномъ  правой  присѣдъ  -  предручить 
внаружу.  г-.-.. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  приноженіемъ  правой  при сѣдъ  -  предручить 
внаружу . 

3-й, 5-й,  12-й,  І*г-н  приноженіемъ  лѣвой  присѣдъ  -  предручить 
внаружу.  •■••.' 

6-й,7-й,І0-й,1І-й  предручить  внаружу. 

2.Выдержъ. 

З.І-й,<*-й,ІЗ-й,І6-й,  2-й,  8-й,  .9-й,  15-й  и  3-й,  5-й,  12-й,  Ь-й 
встать  и  выпадъ  правой  назадъ  -  зак.лонь  -  взручить  внаружу. 

6-й,7-й,І0-й,ІІ-й  встать  и  съ  і/і  поворотомъ  налѣво  ьыпадъ 
правой  назадъ  -  заклонъ  -  ьзручить  внаружу. 

.  .'х.Ьыдержъ. 

XIII.  І.ВСЪ:  спрямлен іе  -  предгибъ  лѣвой  -  предручить  ьверхъ  ьнару- 
2.     жу  -  предклонъ. 
3. 

^і.Выдержъ. 
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ХІУ.    І.ВОЪ:    приложен іемъ  лѣврй  присѣдъ   -  предручить  книзу   внаружу. 

2. 

3.      ВОЪ:    :,статъ   -  ?,зручить. 
4> 

ХУ.    1. 1-йѴі-й,ІЗ-й, 16-й  гышаяный  стоп  лѣіой  і  передъ  -  предручить. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  ъышажный  стой  правой  впередъ  -  предручить. 

3-й, 5-й, 12-й, 14-й  вышажный  стой  лѣвой  впередъ  -  предручить. 

6-й,7-й, 10-й, ІІ-п  вышажный  стой  лѣвой  впередъ  -  предручить., 

2. 1-й,-*-й,  ІЗ-й,  16-й  вышажный  стой  правой  впередъ   /на  точку/ 
-  приручить. 

2-й, 8-й, 9-й,  15-й  съ  1/2  поворотомъ  напразо  вышажный  стой 
лѣвой  впередъ   /на  точку/   -  приручить. 

3-й, 5-й,  12-й,  І4'-?й  съ  1/2  поворотомъ  налѣво  вышажный  стой 
правой  впередъ   /на  точку/   -  приручить. 

6-й, 7-й, 10-й, 1 1  — й  вьшажный  стой  правой  впередъ   /на  точку/ 
съ  І/І  поворотомъ  налѣво  -  приручить. 

3. 1-й, <і-й,  ІЗ-й,  16-й  присуномъ  лѣвой  стой  спятный  -  уручить. 

2-й, 8-й, 9-й, 15-й  присуномъ  правой  стой  спятный  -  уручить. 

3-й, 5-й,  12-й,  І-*-й  присуномъ  лѣвой  стой  спятный  -  уручить. 

6-й,7-й,І0-й, ІІ-й  присуномъ  лѣвой  стой  спятный  -  уручить. 
4%  Ьыдержъ . 

-ХУІ.    І.ВОЬ:   кругами  вверхъ  уручить. 
2. ВИВ:    приручить. 
3 . Выдержъ . 
■тс .  Выдержъ . 

Упражненіе  повторяется  два  раза. 
Послѣ  третьяго  упражненія  вольно  не  становиться. 
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ХРОНИКА 

БЪДГРАДЪ. 

Авіаціонный ,  имени  Капитана  Нестерова  отдѣлъ  Общества  Русскій 

Соколь"  въ  Бѣлградѣ. 

Секція  планерная  /продоляеніе/. 

Полеты  начались  9  іюня  на  планерѣ,  полученномъ  отъ  Аэро -Клуба. 
7-го  іюля  былъ  освященъ  сокольскіи  планеръ  и  получилъ  имя  "Капи- 
танъ  НестероЕъ".  Къ  этому  дню  Общество  получило  привѣтствіе  отъ 
г-на  Министра  физическаго  воспитанія  и  многихъ  Русскихъ  общест- 
венныхъ  организацій. 

Сезонъ  полетовъ  длился  до  ноября.  Всего  было  произведено  660 
учебныхъ  полетовъ.  Экзамены  на  званіе  пилотовъ-планеристсвъ  сда- 
ли II  братьевъ.  Аваріи  были,  планеръ  ломался,  но  не  было  повре.к- 
деній  пилотовъ.  Планеръ  быстро  приводился  въ  порядокъ  дружными 
усиліями  самихъ  братьевъ. 

Теперь  отдѣлъ  получилъ  планеръ  бслѣе  сложнаго  типа,  для  слѣду- 
ющаго  курса,  Овѣдѣнія  о  подготовкѣ  къ  слѣдующему  курсу  и  работъ 
будутъ  помѣщены  въ  слѣдующемъ  номерѣ. 

Водный  отдѣлъ. 

6-го  сентября,  въ  день  рожденія  ЕГО  ВіШДЖІТЬА  КОРОЛЯ  ЮГОШІа- 
Вііі -ШЗДРА  II,  состоялись  гонки,  организованныя  Русскимъ,  имени 
Императора  Петра  Великаго,  Уіхтъ-Клубомъ.  Пробѣгъ  яхтъ  былъ  около 
5-ти  километровъ,  участвовало  ,22  яхты  разной  величины  и  оснастки, 
подѣленныя  на  4  группы.  Въ  группѣ  яхты  Бѣлградскаго  Общества 
"Свѣтланы"  было  4  яхты,  изъ  которыхъ  "Свѣтлана"  и  на  этотъ  разъ, 
какъ  и  во  всѣхъ  предыдущихъ  случаяхъ,  пришла  первой,  получивъ, 
какъ  призъ  Югославянскій  флагъ  съ  вензелемъ  ЛГО  ВдЛ1Л±С0ТЬА  КОРО- 
ЛЯ ПіСТРА  II.  Эту  высокую  награду  "Свѣтлана"  моаетъ  носить  на  сво- 
ей мачтѣ. 

"ЛЫ.'ЯНЫЙ  ^от  д ѣ л ъ . 

Осенью  прошлаго  года  при  Бѣлградскомъ  ОбщестЕѣ,  по  иниціативѣ 
любителей  зимняго  спорта,  организовался  лычный  отдѣлъ  полъ  руко- 
водствомъ  бо.Тимченко-Ярещенко .  Отдѣлъ  удачно  развернулъ  свою  дѣ- 
ятельность,  имѣя  еъ  своемъ  составѣ  ЗС  человѣкъ  братьевъ  и  сестерь 
Въ  теченіе  зимы  устраивались  регулярныя  экскурс іи  и  вылеты.  Друж- 
ная, продуктивная  ихъ  работа  обратила  на  себя  вниманіе  Техн.Ком- 
та  Кр. Союза,  предложившему  брату  Тимченко  организовать  отдѣлъ 
при  Краевомъ  Ооюзѣ. 

Принимая  во  вниманіе  трудность  проведенія  въ  жизнь  организаціи 
отдѣловъ  на  мѣстахъ,  ввиду  невозможности  частаго  общенія  съ  брат- 
скими Обществами,  имѣющими  своихъ  лышиковъ,  бр.  Тимченко  просить 
всѣхъ  интересующихся  лыянымъ  спортомъ  обращаться  къ  нему. 

Отрѣлковый  отдѣлъ . 

Стрѣльба  производится  регулярно.  Посѣщаемость  70$>.  Общій  $  по- 
падай ій  изъ  всѣхъ  трехъ  положен ій,  по  всѣмъ  видамъ  стрѣльбы  изъ 
малокалибернаго  ручья  -  47$. 


Конный  отдѣлъ. 

При  обществ ѣ  организовался  конный  отдѣлъ  въ  составь  47  человѣкъ, 
который  входить  въ  составь  Сокольской- конницы  О.К.'Ю. 

1-го  декабря  въ  день  праздника  Уединепія  наша  конная  группа 
принимала  участіѳ..  въ  составь  взвода  въ  28  коней  въ  парадѣ  Бѣл- 
градской  Сокольской  Шупы, 

Академія  Общества  "Русскій  Соколъ"  въ  Бѣлградѣ, 

15  декабря  1935  г.  Общество  "Русскій  Осколъ'"'  въ  Бѣлградѣ  давало 
свою  годовую  академію  въ  театралъномъ  залъ  Русскаго  Дома  имени 
Императора  Николая  ІІ-го. 

Съ  удовольствіемъ  можно  отмѣтитъ  безусловно  возросшій  интересъ 
публики  къ  сокольству,  сказавшейся  въ  почти  переполненномъ  залѣ. 

Программа  академіи,  составленная  такимъ  опытнымъ  руководителемъ, 
какъ  бр.Д.И.Камбулинъ  была  интересна  к  эффектна.  Исполнители  но- 
меровъ,  чувствовавшіе  важность  момента,  были  вплнѣ  на  высотѣ  и 
работали  съ  большой  серьезностью  и  точностью,  заслуживъ  неодно- 
кратное признан іе  публики, 

Первый  номеръ  -  дъти -мальчики  съ  палками  продѣлали  нѣсколъко  пи- 
рамидъ.  Пирамиды  интересны:"  и  живыя,  но,  къ  сожалѣнію,  мало  иллю- 
стрируютъ  работу  отдѣленія. 

Значительно  цъннѣе  номеръ  дѣтей-дѣвоіекъ,  продѣлавшихъ  свои  нѳ- 
сложныя  упражнения  очень  хорошо,  Здѣсь  видна  втянутость  дѣтей  въ 
работу,  что  особенно  сказывается  въ  концѣ  каждаго  упражненія  при 
дисциплинированномъ  принят  іи  положен  ія  "вольно5:  . . 
■  Очень  выигрышный,  красивый  и  прекрасно  исполненный  номеръ  -  пи- 
рамиды мальчиковъ  подростковъ.  Упражненія  живыя  и  интересный.  Под- 
ростки отлично  сработаны  и  отчетливы. 

Подростки  съ  шестомъ  произвели  бы;  конечно,  гораздо  большее 
впечатлѣніе,  если-бы  выстѵіало  двѣ  пятерки,  Номеръ  очень  цѣнный 
для  провинціи  съ  ограниченнымъ  числомъ  братьевъ  гимнастовъ. 

Работа  26-ти  братьевъ  и  сестеръ  въ  соьмѣстномъ  упражнении  долж- 
на быть  признана  блестящей,  само  же  упражнение  не  производить  же- 
лаемаго  впечатлѣнія,  вѣроятно.,  изъ  за  громоздкости  группы  въ  26 
человѣкъ  на  маленькой  сценѣ,  фигур'д  упражнения,  особенно  начала, 
очень  просты,  но  чрезвычайно  иктересн:.  комбинированы.  Интересно 
было  бы  использовать  эти  упражнения  на  стадіонѣ.  гдѣ  могли  бы  ра- 
ботать нѣсколько  такихъ  группъ,  даже  составленныхъ  изъ  братьевъ 
и  сестеръ  старшаго  возраста. 

Второе  отдѣленіе  программы  началось  съ  упражнений  братьевъ  на 
доскочныхъ  бтэусьяхъ. 

Работа  на  боусьяхъ  прошла  гладко,  и  нъкоторыя  шероховатости, 
какъ  излишніе^ междумахи,  публикой  не  были  замѣчены. 

Прекрасное  впечатлѣніе  оставили  дѣвочки  подростки,  какъ  своей 
работой,  такъ  и  самимъ  упражненіемъ.  единственно  можно  было  бы 
дать  движеніямъ  немного  больше  "вязности",  которая  ьъ  этомъ  воз- 
растѣ  и  съ  такимъ  матеріаломъ  дѣзочзкъ-  подрос.тк'овъ  -  легко  дости- 
гается. ,  „ 

Какъ  и  всегда,  однимъ  из:-,  лучшихъ  номеровъ  была  братская  де- 
вятка". Идеально  исполнена  и  прекрасно  составлена.  Боевой  харак- 
теръ  упражненія  со  многими  выпадами  і.-тго^Чѣ  смягчался  вязностью  и 
быстрымъ  темпомъ. 

Сестры  на  разновысокихъ  бтэусьяхъ  въ  обязательномъ  первомъ  упраж- 
"^еніи  повторили  уже  не  разь  вт:дѣкпое  въ  работѣ  Пражокаго  и  Зе- 
мунскаго  Обществъ,  зато  ьъ  пронзвояъномь  упзаяшеній  показали  дей- 
ствительно громадчыя  дос.тижёная-.,  которыя  ьполнѣ  возкаграждаютъ 
долгую  работу. 


"•  ы   ■» 

Самымъ  же  блестящимъ  номеромъ  и  по  цѣнности  с  одержан  ія.   и  по 
исполненію,   и  по  трудности  является  безусловно  "шестерка     сестеръ. 
Номѳръ  можно  назвать  классическимъ  и  непревосходимымъ.  Является 
сожалѣніе,  что  этотъ  номеръ  еще  не  показанъ  на  академіи  Союза 
Славянскаго  Сокольства. 

Ъъ  заключеніе  можно  предположить,  что  Общество  Р. С.   въ  Бѣлгра- 
дѣ,   показавъ  такъ  много  результатов^  работы,   выставить  блестящій 
матеріалъ  на  весеннія  состязанія  на  слѳтѣ  въ  Суботицѣ.   Особенно 
было  бы  интересно  и  пріятно  видѣть  состязающимся  отдѣлѳніѳ  се- 
стеръ. 

Академія  выразила  вполнѣ  бодрый  духъ  Общества  и  ея  успѣхъ  есть 
успѣхъ  брата  Димитрія  Ильича  ламбулина. 

.3  ДО  РОБ  0. 

Братъ  Ан.Бертельсъ-кэньшой. 

1 1-й  Замначальника  Кр. 
Союза  Р. С.   въ  Югославіи. 

зшшь 

І9-ІХ-35  на  легко -атлетической  площадкѣ  и  въ  сокольнѣ  Общества 
Земунъ-матица  происходили  Шупскія  состязанія  по  дисциплинамъ, 
предназначеннымъ  для  слета,  въ  Суботицѣ.   Ъъ  жупскомъ  состязаніи 
имѣли  право  принять  участіе  только  отдѣленія  братьевь,   имѣвшія 
на  весеннихъ  окружныхъ  состязаніяхъ  85$  количества  очковъ.  Эти 
условія  выполнили  5  отдѣленій  Бѣлградской  жупы  и  среди  нихъ  отдѣ- 
лѳніе  общества  Русскій  Соколъ  въ  Земунѣ,   выбившее  въ  своемъ  окру- 
ге больше  требуемаго.   Отдѣленіе  состязалось  по  дисциплинамъ: 
1/  Вольныя  движенія,   2/  Пара л лельныя  брусья,   3/  Перекладина, 
4/  Кольца,  5/  Прыжокъ  черезъ  коня,  6/  ьѣгъ  на  100  м. ,   7/  Комбини- 
рованный высоко-далекій  прыжокъ,   8/  метан іе  ручной  гранаты  изъ 
положен ія  стоя  и  лежа,  и  заняло  первое  мѣсто,   давъ  по  дисципли- 
намъ:  бѣгъ  на  100  м.   и  прыжки  -  100>э-ные  результаты.   Отдѣленіе 
получило  большой  дипломъ.  Первое  мѣсто  изъ  всѣхъ  состязающихся 
занялъ  бр.-Ю.Бичераховъ  и  третье  бр.Н.Жиленковъ,   получившіе  также 
большіе  дипломы.   Братья  Н.Ротъ,  Ю.Ротъ  и  Б.Бодиско  -  малые  дипло- 
мы. 

Братскому  Обществу  Русскій  Соколъ  въ  Земунѣ,   столь  блестяще 
представившему  Русское  имя  на  этихъ  состязаніяхъ 

ЗДОРОВО. 

Начальникъ  Кр. Союза  ор.А.Ганъ. 
Отрѣлковыи  отдѣлъ. 

Занятія  происходить  регулярно,  состязаніе  в*  стрѣльбѣ  состоя- 
лось 1-го  декабря,  на  которомъ  принимали  учаСтіе:  11  братьѳвь  и 
2  сестры. 

НОЬЦ  САДЪ. 

9  Ноября  группа  сестеръ  принимала  участіе  въ  академіи  Рѵсскаго 
оокола  въ  Сомборѣ  въ  слідующихъ  номерахъ:   I/  девятка  -  слет скі я 
я?Ф«к^5  Упраанѳнія,.   2/  "Русская"  въ  боярскйхъ  костюмами 
3/     База"  -  ритмическія  упражненія. 


:-      !     Нч  'И' 
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ПОЧТОВЫЙ    ящикъ 

Редакція   въ  этомъ  номѳрѣ   журнала  заканчиваетъ   печатан іѳ:    "Ото 
начальныхъ  упраяшеній"   на  главныхъ  снарядахъ  и  предполагаете   вы- 
пустить  отдѣльную  книжку  этихъ  упражненій  для  удобства  и-  пользо- 
ванія.   Стоимость  экземпляра  съ  пересылке^   -  3  динара.    Заказы 
посылать  Техническому  Комитету  Краевого  Союза  Русскаго  Сокольст- 
ва  въ  Югославіи  по  адресу:   Кр. Натали іе  №33. 

Редакція. 

ПОДПИСЫВАЙТЕСЬ  И  РАСПРОСТРАНЯЙТЕ  ЕДИНСТВЕННЫЙ  РУССКІІІ  ТЕАНИ- 
ЧЕСКІЙ  ЕУРНАТіЪ  "РУКОВОДИТЕЛЬ"   КОТОРЫЙ  МОШЕТЪ  ВЫВОДИТЬ  ВЪ  ЛЮБОкЪ 
КОЛИЧЕСТВА  СКЗЕМПЛЯРОВЪ. 

Подписная  цѣна  на  ІО.номеровъ   -  60  динаръ.   Птэи  подпискѣ  съ  вы- 
сылкой денегъ  впередъ  -  почтовый  расходъ   за  счетъ   ^едакціи. 

ОТЪ  РдДаКЦІК. 

На  нашъ  призывъ  о  присылкѣ   техническаго  матеріала  и  хроники 
съ  мѣстъ   отозвались  только   три  Общества:    Бѣлградъ,    Земунъ  и  Но- 
вый Садъ.   Редакція  вновь   обращается  къ  Начальникамъ  съ  просьбой 
о  присылкѣ  упрадаеній  со   сьоихъ  выступленій,    а  также  свѣдѣнія 
объ  этихъ  выступленіяхъ . 
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горы  восходящее  направлен іе  и  это 


Гор] 

\(„&  клер/с?1 


ьосхожденіе  можно  использовать. 
Объясню  какимъ  образ омъ 
это  удается  с 

Если  скорость  и  направленіе 
вѣтра, дующаго  въ  анфасъ  роры 
изобразить  стрѣлкой  АВ,то  іи 
димъ  что  это  направленіе  мо- 
жно разложить  на  горизонталь- 
ную составляющую  О  В  и  верти- 


А 


кальную  составляющую  А0П' 
Горизонтальная  составляющая  сила  будетъ 
действовать  на  планеръ  попавшій  въ  такую 
струю  какъ  ьстрѣчный  или   боковой  вѣтеръ,въ 
ЧИЯ  б  то  время  какъ  вертикальная   составляющая   бу- 

детъ  оказывать  давленіе  снизу  вверхъ  и   будетъ  препятствовать  опусканію 
планера. Если  скорость  «опадан-ія  у  планера  будетъ  около   I  мет.въСекунду. 
/а  эту  скорость  мы  найдемъ  если  уголъ  планирован щ  также  разложимъ  : 
на  вертикальную  и  горизонтальную  слагающіе.Если  планеръ  двигается  со 
скоростью   15  мет.  ,ъъ  сек.   то   отсюда  находимъ  горизонтальную  и  верти- 
кальную скорости./, а  скорость  восхожденія  вѣтра  будетъ  предположимъ 
также   I  мет.въ  сек.    то  слѣдователъно   планеръ  не   будетъ  терять  еысоты 
еплоть  до  того  момента  пока  не  выйдеть  изъ  этой  восходящей  струи. Ее- 
ли-же  скорость  восхояденія  вѣтра  будетъ   больше  скорости   опаданія 
планера  то  планеръ   будетъ  получать  высоту. Важно   только  не  удалиться 
изъ  этого  выгоднаго  мѣста,а  это  достигается  полетомъ  восмерками  па- 
ралельно  горному  хребту,    /черт. б./.   Это  уже  не  планированіе  а  паре- 
ніе  и  полеты  такимъ  образомъ  могутъ  длится   безконечно,  долго. Мирогой    , 
рекордъ.еще  два  года  тому  назадъ  равнялся   36  часамъ   /данъ  въ"  Рерманщ 
а  нынѣ  /въ  Соб.Россіе/  данъ  новый  рекощъ  который  равняется  47  часамь 
/Крайнѣе  напряженіе  физическихъ  силъ!/. 

Восходящія  теченія   также  являются  и   на  равнинѣ.Возникаютъ   они  отг> 
того  что  кверху  подымается  воедухъ  нагрѣтый  землею  которая  въ  еврю 
очередь  сильно  согрѣвается  въ  ясные  лѣтніе 
дни  солнцемъ.Такой  воздухъ  подымается  къ 
Еерху  столбами   /пузырями/  съ  довольно   боль 
шок  скоростью  и  планеръ  попавшіп  въ  такой 
пузырь  можетъ  подыматься   въ  немъ  на  очень 
большую  высоту, до   тѣхъ  поръ  пока  столбъ  во- 
здуха не  растаеть  -въ  высшихъ  слояхъ  атмосферы^ 

послѣ  чего  планеръ  можетъ  продолжать  полетъ  п о ^у//-у//у^у/м^^у/АУ/лѵ^/ 
линіи  планирован ія  пока  не  встрѣтитъ  новаго 
восходящаго  столба. Это  такъ  называемое  исполь- 
зованіе  термическихъ   теченій  и   оно  даетъ воз- 
можность летать   /въ  хорошіе  дни/на  большія 
дистанціи. /Рекордъ:265  км./. 


„7ЕРМИЧВІКІИ" 
ПУЗЫРЬ 


**Э—^5г-- 


^л^ 


Второй  способъ 
мическихъ  теченій, 
облаками. Заключается  онъ 
аппаратъ  подлетаетъ  подъ 


использован ія  тер- 
это  пареніе  подъ 
въ  томъ  что 
кучевыя  оолака 


/7^<Я.^-^7«Ч., 


/появляются   около  полудня  въ  ясные  дни/ 
а  облако, благодаря  сильнымъ  воздушными, 
теченіямъ  внутри  ѳебя  втягиьаетъ  ап- 
паратъ почти   до  своей  вершины, п ос лѣ 
чего  аппаратъ  изъ  него  выходить  и  идетъ   до   слѣдующаго   облака  которое 
опять  даетъ  ему  гысоту. Такимъ   образомъ  совершаются  полеты  въ  закрытомь 
кругѣ. /Радіусомъ  до  ста  километровъ/, 

ПРОДОЛШЕНІЕ  БУДЕТЪ  ПРИЛОЖЕНО  КЪ  №5  "РУКОВОДИТЕЛЯ". 


Приложен іѳ  къ   "РУКОВОДИТЕЛЮ"  Ж  4 

ПОЛИТЫ  НА  ПЛАНЕР ААЪ 
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Вьиду  интереса  пояьившагося  бъ 
кольЬрхъ  р-Еахъ  къ  планеризму, 
здушныіі  имени"Яапитана  Нестерб 
отдѣлъ  О-ва  "Русскій  Соколъ"  бъ 
Бѣлградѣ  постарается  бъ  рядѣ  ста- 
тей, прилагаемыхъ  къ  "Руководителю" 
познакомить  читателей  съ  чисто 
технической  частью  этой  новой  от- 
росли Сокольской  работы: 

Само  назван іе  -  безмоторные  полеты  -  уже  Бьізываетъ  у  многихъ 
недоумѣніе;  какъ  можетъ  летать  аеропланъ  безъ  мотора?Раньше  всего 
отвътимъ  на  этотъ  вопросъ. 

Обыкновенный  аеропланъ  летитъ  благодаря  тому  что,моторъ  давтъ 
ему  скорость  для  движенія  ьпередъ,'а  крылья  находясь  подъ  угломъ  къ 
оси  полета, испытываютъ  давлзніе  ьстрѣчнаго  воздуха  заставляющее  ае- 
ропланъ подыматься.  /чер.І./ 

■>  ._,    ф  -Если  на  изьѣстной  бысотѢ  моторъ  ос- 

"'^5—4^  V ')  тановится,  то  аеропланъ,  благодаря 

^ І!<— •  •  -— ".-"^^;-^-- '      крыльямъ,  неможетъ  упасть  камнемъ  на 

..,'' "|у^^_  "         землю,  а  будетъ  планировать  къ  землѣ 
^г       ЧЬР.  і.  подъ  изъѣстнымъ  угломъ, который  завы- 

сить отъ  соотношенія  тяжести  аероплана  и  поверхности  его  крыльевъ. 

Чѣмъ  мѣньше  тяжесть  и  чѣмъ  больше  поверхность  крыльевъ, тѣмъ  лу- 
чше планерныя  способности  аппарата. 
У  моторныхъ  аероплановъ  напримъръ 
уголъ  планирован ія  равенъ  1:5. Это 
значить  что  аппаратъ  проходя  5  мет- 
ровъ  ьъ  длинну ,теряетъ  одинъ  метръ' 
высоты. Но  тяжесть  нормальнаго  мотор- 
наго  аероплана  приблизительно  вари* 
руетъ  отъ  500  до  1500  кг.  при  повер- 
хности крыльевъ  отъ  10  до  25  кгадрат-  ^ѵг  ,      . 
ныхъ  метровъ;  бъ  то  время  какъ  у  план-ероьъ  при  тяжести- отъ  оО  до  дш 
кв. поверхность  крыльевъ  колеблется  отъ  12  до  30  кв. мет. Отсюда  ясно 
что  и  уголъ  планирована  планера  будетъ  много  меньше  чѣмъ  у  моторнэд 
аероплана. Соотношеніе, потери  высоты  ипрохожденія  при  этомъ  горизонт 
тальнаго  растоянія  у  планера  мѣняется  впависимости  отъ  конструкціи 
и  варируетъ  между  1:10  и  1:25  т.е.  съ  высоты  100  метровъ  безмотор- 
ный аеропланъ  при  абсолютно  неподвижномъ  воздухѣ  можетъ  спланировать 
ьъ  кругъ  радіусомъ  отъ  I  до  2,5  кил.  Бъ  этомъ  и  заключается  главный 
секреть  полета  планера. 

Но  если  бы  планеръ  могъ  только  скользить  по  наклонной  -:: 
линіи  внизъ,то  для  того  чтобы  пройти  какоенибудь  значительно^ 
ніе  ему  необходима  бы  была  большая  начальная  высота, Но  тутъ  приходив 
на  помощь  планеристамъ  различныя  метереологйческія  явленія  и  вызыва- 
емыя  ими  воздушный  теченія.Одно  изъ  основныхъ  такихъ  этихъ  теченій 
это-восходящій  вѣтеръ  около  горъ. 
Вотъ  какъ  онъ  возникаетъ. 
Предположимъ  горную  гряду  на- 
ходящуюся на  пути  вѣтра.Вѣтру  необ- 
ходимо ее  обойти  /перескочить/, а 
следовательно  онъ  прлучитъ  вблизи  _ 
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СЛУЖЕБНЫЙ  ОТДѣЛЪ 


СОЮЗЪ  РУОСКАГО  СОКОЛЬСТВА 

НАЧаПЬНМАМЪ  і(РАіШХЪ  ооюзовъ  и  обішсствъ. 

I. 

^ВЪ-октябрѣ  мІсяцѢ  с. г.    6у?~е?ъ  расписанъ  конкурса  на  состав-    ■ 
леиіе  уиражнеаій  къ  предстоящему   едету.  Тема  произвольная.   Упраж- 
велія  могутъ  онтъ:    безъ  снаря,.ОЕъ  или  со  снарядами,    озг.&льно  для 
орс.тъовъ- и  сестеръ   или  совм&стныя . 

Предлагается  подготовить  матеріалъ  къ  этому  времени. 

II. 
Начальниковь  Коаевыхъ  Союзовъ  и  Общее твъ,   до  сихъ  поръ  не  прис- 
лавшихъ  статистику  посѣщаемости  гимнастическихъ  залъ  за  1935  годъ, 
прошу  прислать  ее  немедленно,   указавъ  въ  примѣчаніи  количество 
раоотающихъ  въ  гимнастическомъ  залѣ  на  1-ое  января   1936  года. 

Начальникъ  Союза  Русскаго  Сокольства 
бр.  о0.  ^2^~> ^- 


КРАЕВОЙ  СОЮЗЪ  РУОСКАГС  СОКРЛЬСШ  ВЪ  Юіо.л^ 

ПРОТОКОЛА  №  I 

ЗАСЪДАНІЯ  ТЕХНКЧЕСКлГО  КОМИТЕТА 

КРАЕВОГО  О0ЮЗА  РУССКАГО  СОКОПЬСТВА  ВЪ  ЮГОСЛАВІИ. 
Бѣлградъ.  5  Мая   ІЭЗбг. 

ПРИСУТСТВОВАЛИ :Начальникъ  Кр. Союза  бр.А.Ганъ,   Зам. Начальницы  Кр. 

Союза  с.ѳс.Мі-Рнчкова,  сестры:  Тихомирова,  Зоцъ,  Вер- 
тел ьсъ -Меньшая,  братья:  Камбулинъ,  Зоцъ,  Бертелъсъ- 
Меныдой,   Кованъко  ж  Янковскіи, 

I .СЛУШАЛИ: С оставь  Технкческаго  Комитета  Кр. Союза  утверждённый 

Правлен іѳмь  Кр* Союза. 
ПОСТАНОВИЛИ: Принять  къ  сьѣдѣнію. 

І-І-.СЛ-ШАЛИ :Д оклад ъ  Начальника  Ко. Союза  бр.Гана  о  технической  иод- 
готовке  къ  слету  въ  Оуботицѣ  и  о  сдѣланныхъ  распотэянз- 
ніяхъ  по  Об-вамъ. 

ПШТАН ОВИЛИ :  Принят ь  къ  с вѣдѣй ію . 

ЦТ. СЛУШАЛИ :Чтеніе  протоколе   Съѣзда  Начальников^  о   техническихъ 
руководительскихъ  курсахъ  при  Кр.Союзѣ. 

ПОСТАНОВИЛИ:! /Запросить  Об-ва  когда  удобно  устроить  курсы. 

2/ Образовать  Комиссію  для  разработки  программы  кур- 
совъ  въ  состав*:    Начальника  Кр. Союза,    трехъ  его  За- 
местителей,  Воспитателя  Кр. Союза,    Зав, Врачебнымъ  От- 
дѣломъ  Кр, Союза  и  бр.Камбулина. 

Н  ач  ал ьникъ  Кр . С  оюз а 
5і.Секретарь  .  .  \^ 
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ПРОТОКОЛЪ  М?  2 

ЗШДАНІЯ  ТЕХНМЕСКАГО  КОМИТЕТА 

КРАЕВОГО  СОЮЗА  Р.УОСКАГО  СОКОЛЬСТВА  ВЪ  ЮГОСЛАВ ІИ. 
Бѣлградъ,  2  Іюня   І93бг. 

ПРИСУТСТВОВАЛИ  :Начальникъ  Кр. Союза  бр.А.Ганъ  и  Замѣстители  Началь- 
ника братья:    Зоцъ,    Бертельсъ-Меньшой  и  Машинекій. 

I  .СЛУШАЛИ  :Чтеніе  протокола  прошлаго   засѣданія. 
ПОСТАНОВИЛИ: Редакцію  протокола  утвердить. 

П -.СЛУШАЛИ  :Докладъ  Начальника  Кр. Союза   бр.Гана   о  технической  под- 
готовки къ  слету  въ  Суботицѣ  и   о  численномъ  составѣ 
братьевъ  и  сестеръ  выступаюшихъ  на  стадіонѣ. 

ПОСТАНОВИЛИ: Принять  къ  свѣдінію. 

III. СЛУШАЛИ: Раз боръ  слетской  инетрукціж. 

ПОСТАНОВИЛИ гПринять  за  основу  инструкцію  выработанную  для  слета  въ 
Софіи  съ  нѣкоторыми  измѣнекіями. и  добавленіями. 


>      ■ і    іШ 
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IV  . СЛУШАЛИ : Приглашен  іѳ  0 . С . К . Ю .    на  имя  Техн . Ком -та  Кр .  С  оюза  при  - 
нять  участіе  въ  слетскихъ  академіяхъ  28  и   29   іюня  о. г, 
въ  Суботицѣ  й  докладъ   бр.Гана   о  гіоѣздкѣ  въ  Суботицу  съ 
цѣлыо  выясченія   обстановки  на  мѣстѣ. 
ПОСТАНОВИЛИ  Предложить  Начальнику   Об-ва  Р.С.бъ  Бѣлградѣ  пригото- 
вить для  академДи  2  номера:    "Девятку"   братьевъ  и 
"Шестерку"   сестеръ  -  уптэажненія,   который   были  исполне- 
ны на  годовой  академіи  'Об-ва. 

У. СЛУШАЛИ: Докладъ  Начальника  Кр. Союза  бю.Гана  о  томъ,   что  имъ  ра- 
зосланы по   00-вамъ  сосбіценіч:   6   организуемыхъ  при  Кп.Сою- 
зѣ  тёхкйчёскихъ  руководмтельскихь  курсахъ. 
П0СТ1Н0ВЩШ:а/На  основаніи  данньіхъ  полученныхъ   отъ  Об-въ  организо- 
вать 2-хъ  кедѣлькые  курсы  для  братьевъ  сейчасъ  т 
послѣ  сл.ета. 

6/Комессій  выработать  программу  купсовъ. 
В/ Сообщить  всъмъ  Об-вамъ,   чтобы  братья   назначенные   на 
курсы  предварительно  прошли   отдѣлы  общее окольскаго 
образ ованія : 
I /Основы  Русокаго  Сокольства» 
ЁШамятка  Русскаро  Сокола. 

З/Краткіе   очерки  физіологіи  и  гигіены  тѣлесныхъ  упраж- 
нений. 
П  о  ч  а  с  т  й    т  е  хн  и  ч  е  с  к  о  й  : 
I  /,С  трое-в  ой  Ус  тавъ . 
2/Сокольская   система  гимнастики  д-ра  М.Тырша. 

УІ .СЛУШАЛИ: Докладъ  Начальника  Кр. Союза  бр.Гана  о  матеріальной  по- 
щи  Об-вамъ  по  представлен ію  Техн.Ком-та  Кв. С оюза. 

ПОСТАВ  СВИЛИ: Просить  Общее  Собраніе  Правленія  Кр. Союза  о  назначеніи 
слетской  помощи  въ  о. 000. -дин; ,   какавую  сумму  распре- 
делить къ  20-му   іюкя  и  представить  на'  усмотръніе  и  ут- 
верждение Присутствия  Правлен ія  Кр. Союза. 

* 

Начальникъ  Кр . 0  оюз а 
"^Секретарь  .  ^ 

бр.^./гѵ.ч,.^  ,Мки. 
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шУТРУгІЦІЬ   ПО  Ьіііі ДЛіхі ХЮ  ЗАІі&Т  Ііі  Ь'Ь  оіи±ь  дДЬ.  сРАТгиШЬ. 

'  I.    ВБІСІЯ  УКАЗАВ  ІЬ.. 

І.Сйстематическія  гимнастическія  занятія  въ  сбкоЛьскомъ  обще- 
стве --  основа  цодлиннаго  сокольскаго.  воспитанія  и  тамъ,  гдѣ  кхъ 
нѣтъ.    нѣтъ  к и   пользы,    нй  порядка. 

2. Основный  условія  при  рас  пред  ъле.ній  технического  матѳріала 
составления  расписан ія  занЯтій  -  а/всесторонность,  б/разнообрг 
з  іе ,    в  /доступность 

З.шъ  цѣляхъ  одно-образія   веденія   систематическихъ  занятій  ьъ  ка- 
ь(к_х ъ  Русскйхъ  сок.олъо.кихъ  обществах!,   устанавливается   схема  для 
составления  расписанія   занят і'й  въ  гммнастическихъ  залахъ. 

СХЕМА'  А. 

Общества   раеполагайщія  гимнастическими  снарядами. 

Продолжительность  занятій   от'ъ   I   до    І.І/2  часа. 

Часть   I.    5  минуть  сазминателъныя   вольныя   движенія. 
Часть    II.    30   -  4Ь   минуть  снаряды:    работу   на  снарядахь  распредѣ- 
лить   такъ,    чтобы  влечён Іе  часа   занятій   были   выполнены   упражнекія 
зргСа',    упора  и  прыжки; 

І.Упражненія   въ  висѣ   /перекладина,    кольца,    высокіе   брусья,   лѣ- 
стница",    шесть,    капать./,; 

2. Упражнения   упора   /брусья,    конь,    бревно,   лѣстница/. 
'З.Прыжй    /еъ  вышину,    длину,    глубину,    высоко-далекіп  и  комбини- 
р ован ные ;    с  т  о ль ,    конь,    к  о  з  ел  ъ / . 

За  недостатком^  снарядовъ   -   разности. 
Часть   III.    Іо   -  20  минуть  вольныя  двкженія. 

Часть   ІУ,    10   -   20  минуть   строи,    или   подготовительныя  къ  легко -ат- 
лзтЕческимъ  дисциплинами  упражненія,    или  разучиваніе  слетскихь 
угіражнёнГй,    или   упранненія   къ   выступленіямь,    разности   или  игры. 

ОБЪЯСІШШ  . 

Аъ  части    і. 

Размкнательныя  вольныя    движенія   составляются  руководителемъ 
изь   тэкихъ  сочетаній   элементовъ,    которыя   даютъ  работу   всему   тѣлу. 
движенія   производить   быстро   для   согрѣванія,    но   не  утомляя   тѣло.' 

Къ  части   II.    На  снарядахь. 

Гимнасты  делятся   по'силамъ  на  отдѣленія   6-8  человѣкъ.    па  сна- 
рядахь  производить  сравнительно  короткія   упражнения,    но  четко, 
зь'  обѣ   стороны,    добиваясь  красоты  въ  исполнении.    Руководители 
должны  пользоваться   гимнастической   термцнолегіеи  и  личнымъ  пока- 
зомь,    избѣгая   обширныхь  объясненій.    Расиредѣленіе  по  снарядамъ 
производить  въ   зависимости   отъ  количества   снарядовъ   и   размѣровъ 
зала  сь  тѣмъ,   чтобы  каждое   отдѣленіе  въ  извѣстный  срокъ  прошло 
черезъ  всѣ  снаряды. 

Къ  схемѣ  А. 

'Лѣтомъ   рекомендуете/    обращать  больше   вниманія  на  легко -атлети- 
ческая  дисциплины"  и   по  возможности   на   воздухѣ. 

еліішА  ь. 

для  общеСтвъ  не  имѣющихь  снарядовъ. 
Часть  I.  Та  же,  что  и  въ  схемѣ  А. 


1'  I 


Іастъ   іі,    ЗС   г  '-о   минуте  разности,    сопротивлѳаія  и   ношеніе   тя-яе- 

с^и,    пирамиды. 

Часть   III.    каке  въ  схеме  а. 

Часть   ІУ.    каке  въ  схамѣ  А. 

ЕРЩЬЧАгШ.іа/раслизаніе   занятій  составлять   не  менѣе  какь  на  ме- 
сяце впередь  и  вывѣшивать  въ  залѣ. 
5 /Пятиминутка  мо-іеті    быть  или   вначалѣ  или   въ  концѣ 

занктій,    въ   зависимости   оть  мѣстныхъ  условій. 
в/Перекличка  для   записи  посещаемости   не  допускается 
/экономен   времени/,    а  во  время   работы  на  снарядахъ 
дежурный;    обходя  группы  и   не  мѣшая   занятіямъ,    отмѣ- 
чаетъ   присутствующкхъ . 

II.    ПОРЯдОКЪ  ЬШДіІІНІК  оіігігіТііх  ЬЪ  ЗАЛ'В  ДЛ/1  ьРаТЬдЬЪ. 

І.г(ъ   опредѣленнсму   расписан іемъ  времени  начала  закятій   всв,  бра- 
тья  должны  быть  въ  сбоев  и   одѣты  въ   гимнастжческій  костюмъ   /на- 
чальникь  или   его   заместитель  должны  стрѣмиться  кв  однообразію  ко- 
Стюмовево  время   закятік.    ^ъ  каждомъ  конкретномъ  случаѣ  на  от- 
ступление  оте  установленная  костюма  должно   быть  получено  разрь-- 
шеніе   отъ  начальника  или  его   заместителя/. 

2. После   оповѣщенія    о   сборѣ  подаются   команды:    построиться   /въ 
одну   или   двѣ  шеренги/,    выравнивается   строй   и  командуется   смирно. 

З.Послѣ  команды   "смирно    ,    ведушій   занятія  приглашаете  стоящпхъ 
въ   строю  обратиться   мысленно  къ  Россіи   и  напоминаете,    что   наша 
работа  ведется   для   Нел  и  во  имя  Ея .    Слова  этого   об.ращёнія-напоми- 
каніл  или  привѢтствія   годины  Іехн.Ком-ть  Ко. Союза  не   указываете 
предоставляя  право  каждому  начальнику  сообразоваться   съ  с'оста- 
вомв  и   возрастомъ  строя. 

Передъ  этиме  ведущей-  занят і.я  можете   поздороватвея   со   строемъ, 
если  это  въ  общестъуь  принято,    потомъ  веду/щіи  занят ія   делаете 
свои  распоряжения    /приказанія,    выговоры  и   т.п./,    после  чего   вы- 
зываете изв  строя  или   приглашаете,    столщаго   вне  строя,    очередно- 
го  брата  прочесть   пятиминутку   /по  возможности,    на  каждыхв  заня- 
тіяхъ,    но  не  менѣе  раза   въ  неделю/,    Гіерэдъ  началомъ  пятиминутки 
подается   команда   "стоять  вольно".   Распоряжения   и  пятиминутка  мо- 
гу те   быть  устроены  и   въ  концѣ  занят! Г:. 

4. Когда  пятиминутка  окончена,  /если  она  была  передъ  занятіями/, 
Еедушій  качипаетъ  заяятія  разминательными  упражненіями  и  выводить 
и  перестраиваете   братьевъ  въ  разомкнутый   строй  или   въ  кругъ. 

5.  По   окончании   разминательныхъ  упражненій",    ведушій  перестраи- 
ваете  по   отдъленіямв.    Руководители   обозначайте  правые  фланги   от- 
делен ій,    становясь   зъ   затылокъ  по   номэрамъ   отдѣлэній,    на  разсто- 
яніи    одного   шага,  друге   отъ   друга.    Отделен ія   пристраиваются  къ 
нимъ   по   росту,    равняясь  по  флангу   и   вглубь.    Ьъ   случаѣ  недохвата 
руководителей  или   братьевъ  въ  какихъ-либо   отдѣленіяхе,    началь- 
нике  /ведущій   запятія/,    назначаете  новыхе  руководителей  и  дела- 
ете  новое   распредѣленіе    братвеве  по    отделеніямв   /на  данные   закя- 
т  ія ;  . 

с.Затѣме  велущіи  занятія   указываете   отдѣленіямъ  снаряды  и  ко- 
мандуете: "отдѣленія   направо",    во   снарядамъ  шагомъ  марше". 

7. руководители,    по  кратчайшему   разстоянію,    ведуте   отдѣленія   къ 
снарядамъ.    /Отдѣленія  подводятся   такъ,    чтобы  своей   серединой 
стать  протиЕВ   снаряда,    правым'в  флангомъ   направо/. 

8.По,дзодя   къ  снаряду,    руководитель  подаете  команду    /черезъ 
плечо/    "первый   стой,    налѣво"   и   вьшоднивъ   самъ  команду   дѣлаетъ 
вышатный  стой  правой   впередв  съ   1/2  поворотомъ  налѣво   се  и  рису- 
коме  лѣвой  етой'спятный   и,    когда  отделен іе   зыстроллосв,    команду г 
етъ   "стоять  вольно". 


ь  •  - 

э'.Послъ  поданной  команды  "стоять  вольно"  не  требовать  отъ  бра- 
:  збъ.  стоящгхъ  перѳдъ  снарядомъ,  напряженной  стойки,  но  слѣдить 
за  тѣмъ  чтобы  въ   отдѣленіи   сохранялось  равненіе  и   проядокь. 

ІО.ПодхоДъ  къ  снаряду  и  отходъ  отъ  снаряда  производить  отчет- 
ливо. Кзъ  отдѣленія  выходить  не  разрѣшается,  бёзъ  особаго  на  то 
разрѣшеній . 

ПОДлОДЪ  й  ОТХОДЪ. 

II. для   подхода  къ  снаряду  дѣлается  съ  лѣвой  ноги  шагъ  впетдъ, 
повсіроть  направо  вдоль  фронта  и,    остановка  у   снаряда  для   того 
чтобы  натереть  магнезіеи  руки   /или  дождаться   своей   очереди/.    По- 
вороты  на  углахъ   дѣлать  рѣзкими,    поворачиваясь  всегда  подъ   угломь 
въ.Э.О   гоаДусовъ.    Подойдя   къ   зтому  мксту   приставить  ногу   до   стоя  с 
спятнаго   и  стать  вольно;    натеревъ  руки  магнезіей  стоять  такъ  же 
;Бъ_..лол6жёніи  вольно. 

12. Для.  исполнен  ія   упражнения   стать  смирно,    вытянуть  пальцы, 
отчетливо   подойти   и   остановиться   и   только   тогдс.  начинать   раб  эту. 

13. Когда  №   I   /правофланговый/   сталъ   у   снаряда  смирно,    передъ 
тѣмъ  какь  приступить  къ  упрачнен  ікь    становиться   смирно   и   слѣдую- 
щій   находящійся  въ  строю  '№''  2  и  одновременно  съ  №  I,    съ  лѣвріі   но- 
ги идуъь;    первый  къ  исполнен ію,    а  второй  къ  мѣсту  у  снаряда  и  за- 
тъмъ  продѣлываетъ   то   же  что   и   прёдьідушій. 

І-4-..Вь  ноі:екгт".ь  когда  №  I   закончила,  уігражненіе,    послѣ  соскока  ві 
полупрвсѣдь   или  в 7.   присѣдъ   и   сталь   смирно,    становятся   смирно  Ж 
2  и  3',    /Ш  3  находится  ы   строю/,    и  всѣ  трое   одновременно  кдут.ъ 
съ  лѣвои   ноги   на  свои  мѣста:    К:'  I   возвращается'  на   свое  мѣсто   в: 
отдѣленіи,    идя   за  строемъ   и   войдя   становиться   вольно;    №  "2  и  деть 
къ  исполнен  ію  уцракненія   и  М?  3  къ  мѣсту   у  снаряда-,    и   т.д. 

Іо. Когда  прокдётъ  время,    предназначенное  -для   работы  на  д^нномъ 
снарядъ,    ведущій  занят ія  командуетъ:    "перемѣнитъ  снаряды",    По-.' 
этой   командѣ  прекращается   работа,    всѣ  становятся   на  сбои  мѣста 
ьъ   отдѣленіяхіД    Подается  команда   "отдѣленія    направо,    по   снаря- 
дамъ   шагомъ  маршъ'' . 

Т.о. По    окончаніи   работы   на  снарядахъ  подается  команда:    "убрать 
снаряды".    Убравъ  снаряды,    отдѣленія    выстраиваются  на  прежнихъ 
мѣстахъ  въ  прежнемъ   поло жен іи. 

I7.    Для  сокращенія   времени.-,    при  необходимости   собрать  всѣ  отдѣ- 
лечія  ьъ   одну  шеренгу  по   ранжиру   /напр. для  црыжковъ  ш  др./,    по- 
дается команда,    указазі    мърто   правофланговому : "въ  одну  шеренгу 
пс   раняйріу  -Строиться   и  стоять  вольно". 

III.    ПО РЯ. д  ОК. Ъ  В Ъ  РАЗ  Д Ь і5 юі  Ь  Н Ъ . 

I. Каждый   брать  занимаетъ  свое  мѣсто. 

З.Бетди  складывать  аккуратно. 

З.Быть   готовымъ  по   пзрвой   же   командѣ  стать- въ   строй. 

4ь .  Со  блюдат  ь  ч  ис  то  ту ,    порядокъ  и  ~  тишину  . 


? 


? 

А"  З'Ъ  Я  0  Іі  й  Н.  I  іі, 


ВОЛЬНЫЬ.  ДВИЯІЙНІЯ:  Простыл  и  сложный  -  обращать  внкманіе  на  точ- 
ность исполнена^  всѣхъ  отдѣльнкхъ  элементоьь.  Сочетая  элементар- 
ный упражненія  е:ь  различные  комбйнаціи  /сложный/  обращать  внима- 
ние на  переходный  полоненія,  требуя  правильнаго  йхъ  ксполненія. 
Ну «ко  всегда  помнить,  что  физіологическое  дѣйствіе  вольныхъ  дзи- 
жендй  огромно.  Мѣняя  постоянно  группировку  работающихъ  ыышцъ, 
они  требують  отт  занимающихся  ими  непрерывного  вниманія  и  памяти. 
Вырабатывают^  легкость,  красоту  и  ловкость.  Производимыя  въ  массѣ 
имѣютъ  дисциплинирующее  значен іе.  Поэтому  имъ  нужно  удѣтять  ис- 
ключительно серьезное  вниманіе. 

РАЗЕ  ОСТИ:  Являясь  гимнастическими  упразднен  іЯ-ми,  подчасъ  и  труд- 
ными, въ  смыслѣ  извѣстнаго  напряжен ія  и  усилія,  выполнять  ихъ 
должно  такь  яе   серьезно,  не  обращая  ихъ  въ  шутку. 

ИГРЫ:  Устраиваются  для  оживлен ія.  Чѣм.ъ  больше  здороваго  веселья 
непринужденности  и  смъха",  тѣмь  больше  пользы;  однако  и  здѣсь  не- 
обходим-: иорядокъ  и  дисциплина.  Руководителю  особенно  нужно  слѣ- 
дить  за  дѣтьми,  наблюдать  ихъ  склонности,  останавливать  шалости 
все  время  памятуя,  что  игры  должны  носить  воспитательный  харак- 
теръ . 

0БСІІ&  УКАЗаЕІЯ. 

Зсѣ  брэ.тья  поеѣщающія  Сокольню,  должны  проникнуться  исключи-, 
тельной  любовью  къ  своему  залу,  какь  хтзаму,  гдѣ  куется  сила  и 
мощі  Родины.  Рта  любовь  и  внимакіе  обуславливаются  прежде  всего 
соблюденіемь  всѣхъ  устзновленныхъ  правилъ  жизни  зала. 


УПРАЖНЯЛИ   ДЛЬ   СйЖРЪ  СОЮЗА  РУССааГО  СОііОЛЬСТЬа 
КЪ  ОЛіСТУ  ВЪ  Г.ОУВОТЩЬ  ЬЪ   1936  ГОдУ 
Общія  указанія. 
Форма  одежды   -   гимнастическая. 
Исходное  положеніе   -   стой  спятный   -  приручить. 
Счетъ:    з/4 
Темпъ :    Среди ій  . 
Музыка:    будетъ  прислана  дополнительно. 

Если   еъ   описанін   не  указано  положеніз  ладоней,    то  въ  за-при- 
поед-взоученіи  ладони   внутрь;    пси   урученіи    -   внизъ.    Это   действи- 
тельно и   для  производныхъ  изъ  этихъ  положенія    -   напр:    пседручить 
вн  ару  жу    /лад  о  ни   б  ну трь / . 

Ео  Бее  время  упражненія    руки   не  напряжены,    кисти   свободно,    есяи 
нѣтъ   особаго  указанія. 

І-оѳ  УПРАЖНЯЯ. Ы. 

Улражненіе  исполняется  въ  колоннахъ  по  одному.  Ьсѣ  расчитывают- 
ся спереди  назадъ  на  1-ую  и  2-ую.  Колонны  строятся  такимъ  обра- 
зомъ,  что  первый  номеръ  /головной/  стоить  на'шагъ  впереди  точки, 
слѣдуюшій  номеръ  на  точкѣ  и  между  точками,  еъ  глубину,  помѣігаются 
двѣ  сестры.  Размыканіе  въ  глубину  на  предрученіе  /приблизительно/ 
ладони  сзади  стоящей  сестры  касаются  плечь  впереди  стоящей. 

[.  1 '.дугой  внутрь  слегка  скорчить  правую  предручивъ  вверхъ 

внутрь,  предплечье  наклонно  вверхъ  ьлѣво,  кисть  свѣшена. 

2. Стой  на  носкахъ  -  дугой  вверхъ  выбросить  ьъ  урученіе 

вверхъ  правую,  ладонь  вверхъ  и  въ  концѣ  движенія  поьоротъ 
ладони  внизъ. 

3 .  С  т  о  й  с  пя  т  ный  -  п ри  ру  ч и  т  ь  п  раьу ю . 

II.  I: Дугой  внутрь  слегка  скорчить  лѣьую  предручивъ  вверхъ 

внутрь,  предплечье  наклонно  вверхъ  вправо,  кисть  свѣшена. 

2. Стоп  на  носкахъ  -  дугой  вверхъ  іыбросить  въ  урученіе 
іверхъ  лѣвую,  ладонь  вверхъ  и  въ  концѣ  движенія  поворотъ 
ладони  внизъ. 

З.Стой  спятный  -  ггоиручитъ  лѣвую. 

1-й  и  II -й  такты  исполняются  плавно  и  связно. 

III.  І.І-е  номёр'э  съ  І,/3  поворотомъ  налѣвр  на  лѣьомъ  носкѣ  вы- 
шажный  стой  правой  впередъ  -  предручить  Еверхъ  правую, 
ладонь  книзу;  заручить  лѣьую,  ладонь  вверхъ'. 
2-е  номера  то  же  въ  другую  сторону. 


9 


о" Выдержъ . 

Наблюдать,  чтобы  "нога  оставшаяся  ъъ   ванржномъ  стоѣ  не  сдвига- 
лась ев  -■  'У-ік^  . 

:У.  [.1-е  номера  стоіі  на  лѣьомв  колѣнѣ  -  птоедручить  вверхв,  ла- 
дов;]! КНаГЗу  . 
2-е  номера  то  же,  не  стой  на  цравомв  колѣнѣ. 

^'Выдержъ . 

V .    [.1-е  номера  согнуть  дредручивв  вверхъ,  правое  предплечье 

горизонтально  сверхь  лѣваго,  пальцы  касаются  противополож- 
кыхъ  плечъ  -  закл'онь  вправо  -  смотрѣть  черезъ  правое  плечо 
2-е  номера  то  же,  но   заклонъ  вліьво  -  смотрѣть  черезъ  лъ~ 
ьое  плече, 

9 

о'Выдержь. 
VI.  І.ВСЪ:  выбросить  вв  приручен іе  -  предклонъ. 

о  *  Вщержъ . 

.VI I.  І.І-е  номера:  встать  на  правой  до  стоя  заножнаго  яѣвой  - 
прбдрученіемі  Ёзручйть, "ладони  ьпередъ. 
2-е  номера  то  же,"  но  встать  на  лѣвой. 

2.1-е  номера:  і/і  поворотъ  на  правомъ  носкѣ  налѣю  до  пюед- 
ножнаго  стой  лѢеой. 


2-е  номера  то  же',  но  на  лѣвомъ  носкѣ. 

3  .  ВС'Ь :  пседрученіемъ  присучить . 

У III.  І.І-е  номера:  Вышажный  стой  лѣюй  впередв  сь  І./2  поворот омъ 
направо  до  уножнаго  стоя  правой". 
2-е  номера  то  же,  но  правок  ногой. 

2.1-е  номера:  присуномъ  правой  стой  на  носкахь  -  уоучить, 
вуки  слегка  согнуты  ьв  локтяхъ,  кисти  вертикально  ььерхъ, 
ладони  ь наружу. 
2-е  номера  то' же,  но  лѣвой  ногой. 

3 . 30 Ь :  сто  й  с  пя т ны й  -  пюи ру  ч  и т  ь . 

Л  1-й  тл   У  1.1 1-й  такты  исполняются  связно  безъ  перерыва  ьъ  движе- 
ніяхъ. 

По  окончаніи  упражненія  всѣ  стоять  опять  вь  затылокъ  другъ  дру- 
гу, но  лицрмъ  вв  противоположную  сторону. 


•"V 


б-  '  /  /у 


/а, 

ШЗДХО&Ь  сіО  2-му  ЯіРаШЫШ. 

Для   второго  упражнения   ьсѣ  расчитыі  аются   по   три  спереди   назадъ. 
Упраяшекіѳ  произюдится   по  тройкамъ.    кнтеріалъ  между   сестрами   при- 
о  ли  з ите л  ьн  о  2  0 с и  . 

I.    І.ьОЪ:    I  /2  поворота  налѣво   на  яѣвой  пяткѣ  и   правомъ  носкѣ   - 
предручить  ььёрхъ  лѣвую,    ладонь  книзу;    согнуть  приручивъ 
праьую,    предплечье  горизонтально    /взять  за  талію  сестру 
справа/-.    1-й  ьомері-   правую  руку   на  бедро  фалангами  паль- 
ц еь ь ,    лад о н  ь  н аз адв . 

2.30ГЪ:    Приножить  правую  до   стоя   спятнаго. 

З.Выдержъ. 

II.    І.І-ѳ  номера:    вышанныи  стоп  лѣгой  на-задъ. 

2-е  номера:    1/4  поворота  направо   на  носкахъ. 
3-й   номера:    і ышажный  стоп  лъ-оп  ьпередъ. 

2.В0ь:    присуномъ  правой   стой   на  носкахъ. 

З.ВС"В:    стой  спятный. 

III.    I. 

2 .  г(акт    1 1  -й   тактъ  , 

Въ  течекіз  II -го  и  Л  1-го  тактогт  тройки  по:  осачигаются  на  1/4 
круга  направо  около  2-го  номера. 

ІУ.  І.ВСЪ:  приручить  лѣі-ую,  вытянуть  в'ъ  приручен іе  правую. 

2  п 
о'Вндержъ. 

о  . 

2-е  УііР-аЩі!]Нііі]. 

I.    I . Бьшіажный  стой   правой   ьпередъ   -   предручить  книзу,    ладони 
кнк'-зу,    кисти   свъшены. 

З.Ъышажный   стой  лѣюй  ьпередъ   -   предручить  книзу,    ладони 
к  н  и  о  у ,    кист  и   с  в ѣш  е  н  ы . 

3  ..Быдіажный   стой   правой  іпередъ   -   предручить  із~ерхъ,    ладони 

книзу,   кисти   свѣвены.     . 

II.    Г.Ьышажный  стой  лѣъой   впередъ   на  точку   -  ізручить,   кисти 
вытянуть. 

2.Сгвбаніе  кистей   ьпередъ . 

-.Вытянуть  кисти. 

о  .  С  гиб  ач  іе  кис  тей  в  пере  дъ  . 

- . Вытянуть  кис ти . 


т  ,  Т 


И 

І.Сі  і/2  пог  оротомъ  налѣьо  на  л'ъ^омз  носкѣ  стоп  на  псагомт 
кслъкѣ:  колѣв.о  у  пятки  -  дугами  внутрь   уручить,  кисти 
вертикально  гьерхъ,  ладони  і  наружу". 

2.  Поворота  лѣюй  ладони  і  верхъ . 

З.Уножный  стой  лѣвой  -  уклонъ  вправо  -  упоръ  правой  /туло- 
зише  и  лѣвая  нога  въ  одной  прямой/;  полускорчить  уручивъ 
вверхъ  лѣвую,  прѳдплѳчьѳ  наклонно  вверхъ,  кисть  свѣшена 
надъ  головой,  ладонь  книзу  -  смотрѢть  на  лѣвую  руку. 

III- м  т ак т  ъ   и с п  о  л н я  е  т  с я  с вя  з  н  о . 

т 

Выдержъ . 


ту   т 


\п 


ут  т 


і-г 


І.Предшагомъ  дѢеой  стой  на  колѣнѣ  /пятка  у  колѣна/  -  спрям- 
лен іе  -  уручить,  лѣзая  дугой  внутрь і   кисти  вертикально 
вверхъ,  ладони  внаружу. 

2 . Зотат ь  на  дъьой . 

З.Выдержі  . 

I . При ножен ізмъ  правой  стой  спятный  -  приручить  правую. 

2. Дугой  книзу  предручитъ  влѣво  правую,  кисти  свѣшены. 

З..Полуприсѣдъ  уножно  лѣвой  -  Полускорчить  взручивъ  внаружу 
правую,  ладонь  вверхъ;  уручить  книзу  лѣвукГ,  ладонь  книзу 
/лѣвая  рука  параллельнс  лъвой  ногѣ/  --  смотрѣть  на  лѣвую 

2. Выдержъ. 


УІІІ.  I. Встать  на  главой  до  стоя  спятнаго  придвигомъ  лѣвой  -  при- 
ручить., правая  дугой  внутрь. 

2. Уручить  правую;  предручитъ  внутрь  лѣвую,  кисти  свѣшены. 

З.Полуприсѣдъ  уножно  правой  -  полускорчитъ  взручивъ  внаружу 
дѣвую,  ладонь  вверхъ';  уручить  книзу  правую,  ладонь  книзу 
/правая  рукэ  параллельно"  правой  ногѣ/  -  смотрѣть  на  правде 

IX.  I.  ^ 

2..  Выдержъ. 

X.  I. Встать  на- лъвой  до  уножнаго  стоя  правой  -  выбросить  въ 
урученіе  лѣвую;  уручить  правую. 

2.1/2  поворота  налѣво  на  лѣвой  пяткъ  до  заножнаго  стоя  пра- 
вой -  предручитъ,  правая  дугой  книзу,  кисти  свѣшены. 


А.1- 


1   А/ 

Э ЛІредн.рдныЙ  стой  правом  внаружу  -  взручить,  ладони  впередъ. 

І.І/2  присѣдъ  предножно  правой  внаружу  -  і/2  пгуедклонъ  на- 
право -  предручитъ,  кисти  горизонтально,  ладони  книзу. 

■2.Глубокій  прэ'дклонъ  вправо  -  пальцы  касаются  подъема  пра- 
вой ноги. 

3 ,  В'ыдержъ. 

Х-й   и  XI -й   такты  исполняются   связно. 

XI І" .    I. Встать  на  лѣвсй   до   стоя   сплтнаго   придвигомъ  правой   -  спря- 
мденіе   -  взручить,   ладони  впередъ. 

г> 
о'Выдержъ. 

XIII.  I .  I  /2  присѢдъ  гт*-ёдножйо  лѣвоіі  в  наружу  -  1/2  предклонъ  налѣ- 
во  -  црѳдручлтъ.  кисти  горизонтально,  ладони  книзу. 

2..  Глуб-окій  предклонъ  налѣзо  -  пальцы  касаются  подъема  лѣвой 
ноги. 

З.Выдэржъ. 

Счеты   I   и  2  исполняются   связно. 

ХІУ.    I.  .Встать  на  правой   до   стоя  спят  наг  о  придвигомъ  лѣвой   -   спря- 
млен іе   -  взручить,    ладони  впередъ. 

2.1/2   ловорота  туловища  направо   -  урученіемъ  приручить 

3.1/2  поворота  туловища  налѣво   -  предрученіемъ  взручить. 

>.У.    І.І/2  поворота  туловища    чалѣво   -  уручекіемъ  приручить,   ки- 
сти свѣшены 

2.1/2  поворота  туловища  направо   -   предручить,   кисти   верти- 
кально,   ладони   впередъ. 

3 .Приручить. 

ХІУ-й  и  ХУ-й  такты  исполняются  связно. 

ХУІ.  і. 

2.Выдержъ. 

3. 

Зъ  течеиіе  всего  упражненія   руки   не  напряжены,   чуть-чуть  сог- 
нуты въ  локтяхь,   кисти  свободно! 


Упражнение  повторяется   Два  раза. 


ІИРяІХОДЪ  КЪ  5-му  УПРАШШІЮ. 

3-е  упражненіе  исполняется   на  полномъ  размыканіи ,    т.е.   каждая 
сестра  стоитъ   на  точкѣ,    180см.    другъ   отъ" друга. 


II 


І.    I . I -е  номера:    гышажный   стой  Прагой   еь  сторону. 
3-й  номера:    вышажный  стой  лѣвой   еъ  сторону. 
ВСЪ:    руки   на  бедра,    уперты  первыми  фалангами. 

2.1-е  номера:    і/і   поворотъ  направо   на  правомъ  носкѣ  до  стоя 
спятнаго,   лѣвая  дугой  впередъ. 
2-е   номера:    стой   на  носкахъ. 

3-й  номера:    І/І   поьоротъ   налѣво   на  лѣьомъ   носкѣ   до   стоя 
спятнаго',    правая   дугой  впередъ. 

З.ВС'Б:    стой   спятный. 

II.    1.1-е  номера:    вышажный  стой  лъьой   ьъ  сторону. 
3-й   номера:    вышажный  стой  правой  бъ  сторону. 

2.1-е  номера:    1,1   поьоротъ  налѣво   на  лѣьомъ  носкѣ  до  стоя 
спятнаго,    правая   дугой  впередъ 
2-е  номера:.-'  стой   на  носкахъ. 

3-й  номера:    І/І   поьоротъ  направо   на  праьомъ  носкѣ  до  стоя 
спятнаго,   лѣвая  дугой  впередъ. 

3 . ВОЪ .    стол   спят ный . 

III .    I .  ВОЪ :    выбросить  ьъ  уручен іе . 

о 
о'Выдержъ. 

ТУ .    I . ВОЪ :    при ру чи т  ь . 

? 

о '  Выдетэжъ . 

о  • 

3-е  УПРАШЕНІіЕ. 
I.    І.Предручить,    кисти   свъшены. 

2. Стой   на  носкахъ   -   взручитв,   кисти   вертикально ,    ладони   впе- 
редъ. 

З.Отой   спятный   -   урученіемъ  приручить. 

I. дугами   внутрь   взручить. 

2. Стой   на  правомъ   колѣнъ   /колѣно  у  лѣвой   пятки/   -  уручить 
книзу,    кисти    горизонтально ,    ладони   книзу. 

3  . Выдеряъ. 

1-й  у   Ц -й   такты  исполняются   связно 


СП.    I. Встать  на  лѣ-ой   до  за.ножн/аго   стоя  правой. 

2.1/4  поворота  налѣво   на  лѣвомь   носкѣ. 

З.Вышажный   стой   правой   впередъ,    на  носкѣ   -   приручить. 

II.    І.Выщажн-ыЙ   стой   лѣвой   впэрэдъ ,    на  носкѣ. 

2.Выніажйый   стой  право!,   впёрёдъ,    на  носкѣ. 

3:Вышажйы$   стой  лѣвой   впередъ,    нэ   носкѣ. 

Ъъ  теченіе   всего  такта:    дугами   внутрь  скорчить  взручивъ  внару- 
жу  ,    ъиоти   надл   половой,    ладони   книзу.' 

У.    І.Вышажньдй   стон  правой   впередъ   /на  точку/   -   закло'нь   -   смот- 
рѣть  чере'-зъ  лѣвое  плѳчо   нз   лѣвую  пятку. 

9 

о'Выдерж'ь . 

О  •  и 

УІ.    І.еъ    і/2  поворотомъ   налѣво   вьшажйый   стой   лѣвой   вперѳдъ   -   ду- 
гами  внутрь,    лъвую  предручить  ввёрхъ,    кисть  вертикально, 
ладонь  впередъ;    правую  заручить,   кисть  горизонтально,   ла- 
донь книзу'. 

2.Вышажный   стой  правой   впередъ. 

З.Вышажный   стой   лѣвой    впэрѳдъ. 

УН,    ІіВышажный  Стой   правой   впередъ. 

З.-Вышажны!   стой  лѣвой   впередъ    /на  точку/. 

3 . Выдернъ . 

У  III.    I . I /4  поворота  налѣвэ,    заножкть  правую   -   уручнть. 

2. ГІРішоженіемъ  стой   спятный   -  прилучить. 

З.Выдержъ. 

ПЕРйХОД'Ъ  КЪ  ІУ-м.у  УпРаЖіВІЮ. 

Четвертое  упражненіе  исполняется  по  тройкамъ  въ  сомкну томъѵ строю 
для  чего:  переднія  тройки  вв  девяткахъ  смыкаются  къ  правому  флан- 
гу при  чемь  1-й  номеръ  дЪлаетъ  шагъ  вправо,  чтобы  дать  2-му  номе- 
ру возможность  встать  на  точку;  срёднія  тройки  смыкаются  ко  вто- 
рому номеру;  третьи  трепки  /заднія/  смыкаются  къ  лъвому  флангу 
при  чемь  3-й  номеръ  дълаетъ'.шагъ  влѣво,  чтобы  очистить'  точку  для 
2-го  номера. 

і.  І.І-ая  тройка:. [-й  номеръ :вышажный  стой  правой  зъ  сторону. 

2-й  и  3-й  номера: 1/2  поворота  направо  на  лѣ- 
зомъ  но.скѣ  и  вьвпажный  стой,  правой  впередъ-. 
2-ая  тройка.:  1-й  номера:  I /2  поворота  налѣво  на  правомъ  нос- 
:<ѣ  и  в'ышажнып  стой  лѣьой  впередъ. 
3-й  номеръ: то  те,    но  въ  другую  сторону. 


н 

К  3-я   тройка:  1-й   и   2-Й   номера:  1/2  поворота,  налѣво  на  пра- 
:.омь  носкѣ  и   вышажный  стой   лѣвой   впередъ." 
3-й   номеръ: вышажный   стой  лѣі  ой   въ  сторону. 


3. 1-я   тройка: 1-й   номеръ: присуномъ  лѣі.ой   стой  спятный. 

2-й   и  3-й  номера: вышажный  стой  лъьой  впередъ. 
2-я   трогтка:І^й   номеръ: вышажный   стой  правой   впередв." 

3-Й   номеръ:    :  шпажный  стой  лѣвой    впередъ. 
3-я    тройка:  1-й   и   2-Й    номера : ..  ьтшажны#    стой   правой   впередъ. 

3-й   номеръ: присуномъ  пра: ой  стой" спятный . ' 

З.І-я   тройка: 2-й   и   3-й  номера: ьышажный  стой  правой   г.пеоедъ. 
2-я   тройка.:  1-й   номеру :вышажный   стой  лѣвой   впередъ. 

3-й   номеръ: вышажный   стой  правой   .  пзоедъ. 
3-я   троПка:!-/;  и  2-й   номера: іышажный   стой  лѣі.ой   ьпередъ. 

II.    І.І.-и   тройка-: 2-Й   номеръ :  съ    Г/.2  поворотомъ   налъв.о  присуномъ 

лѣ.гой   стой  спятный. 

3-й   номеръ: ьышажный  стой  лѣ:  ой   ьпередъ. 
2-я   тройка:  1-й   номеръ:  съ   1/2  поворотомъ   направо  присуномъ 

правой  стой  спятный 

3-й  номеръ :съ   1/2  поворотом!  налъво  прксу-номъ 

лѣі_ой  стой   спятный. 
3-я   тройка: 2-й  номеръ :съ   1/2  поі. оротомъ  напраго  присуномъ 

праьой  стой  спятный. 

3-Й   номеръ: ьышажный   стой  правой   впередъ. 

2. 1-я    тройка  :3-й   номеръ: вышажный   стой   правой   ьпередѣ. 
3-Я   тройка: 1-й   номеръ: вышажный   стой   лъ:  ой   гпередъ. 

3  .  I -я   тройка,  :3-й   номеръ  :съ   і/2  поьоротомъ   налѣі  о  присуномъ 
лѣвой   стой   спятный. 
3-я    тройка: 1-й  номеръ :ръ    1/2  поі-оротомъ   напраі о  присуномъ 
правой   стой   спятный. 

III.    I. 

З.Выдержъ. 

3 . 

I/.    I. 

З.Выдержъ. 
3. 


1-е 


УПРАЖНЯЙ  Ій. 


і 


.    1 .  1-й   номеръ: зашагамъ  правой  стой   на  колѣнѣ   /колѣно  у   лѣвой 

пятки/   -   предручить  і наружу    -   полупредклонъ . 
2-й  номеръ: стой   на  носкахъ   -  полускорчить  взручиьъ  внару- 

жу ,   ладони  книзу. 
3-й  номеръ : зашагамъ  лѣьой  стой  на  колѣнѣ   /колѣно  у  правой 
пятки/   -  предручить  внаружу    -  полупредклонъ. 

% 'Выдефкъ . 

.  1.1-$   номеръ:  :. стать  на  лѣвой  до  заножнаго  стоя  -  ьспрямле- 

ніе  -  ьзручить  внаружу. 


II.    1.2-й  н омѳтэъ: .  ытянуть  во  4,-зрученіе  ь  наружу. 

3-й   номеръ: :  стать  на  привои   до  занояшаг'о  стоя   -   вспрямле- 
ніе   -   г  вручить  У: наружу. 

2.1-й  номеръ: вышажный  стой  правой   въ  сторону    -  урученіемъ 

правую  на  бедро.. 
2-й  н омеръ :  і ьтша'шый  сто:1"; '  лѣв  ой   назадъ  . 
3-й   номеру: вышажный  стой  лѣьой   гъ  сторону   -  урученіемъ 

лѣіую  на   бедро. 

З.І-ь   номеръ: Дугой  ль:  ой   вперёдъ    II /2  поворота  на  правомі 

носкѣ  до  заножнаго  стоя  лѣвой   -   взручить  лѣ- 

вую. 
2-й   номера-. :  при  сук.  тъ  правой   стой  спятный    -   дугами  вверхъ 

уручить  книзу. 
3-й   н омеръ: дугой  правой''  впередъ   II /3  поворота  на  лѣвомъ 

нэскѣ  до  за^ожнапо  стоя  правой   -   взюучить  пра- 

іую. 

III.    І.І-й  номеръ : зан ожить  лѣгую  -  предклонъ   -   скорчить  приручивъ 

лѣгую,   предплечье  слѣга;    уручить  правую. 

2-й   номеръ :зашагомъ' лъгрй  стой   на  колѣнѣ   -  скорчить  при- 
ручивъ,   предплечья   наклонно  впередъ",    ладони 
.-вверхъ. 

3-й  номётэъ:заножить  правую  -  предклонъ   -  скорчить  при'оу- 
чи.в.ъ  праіую,    предплечье  справа;   уручить  лѣвую. 

1-й  и  3-й  номера  исполняютъ  равновѣсіе.    2-й   номеръ  поддержива- 
ет!  и хі    за  руки  . 

Г) 

о'Выдёржъ. 

О  « 


ІУ.  I. 

2.Быдержъ. 


У.  1.1  — й  номеръ: зан ожный  стой  лѣьой  съ  і/ъ   поворотомъ  налѣво  ■ 

спрямлен іе  -  взручить  правую,  выбросить  во 

гзрученіе  лѣьую. 
2-й  номеръ : выбросить  во  взрученіе. 
3-й  номеръ: заножный  стой  правой  съ  І/<±  поворотомъ  напра- 

го  -  спрямлен іе  -  ізручить  лѣвую,  выбросить 

во  взрученіе  правую/ 


РОЕ'Ъ 


номеръ   взрученіемъ  помогаетъ  спрямленіе    1-го  и  3-г^  номе- 

2.1-й   номеръ :гіредшагомъ  лѣі  ой   стой   на  колѣнѣ  -  предруче- 
ніемъ  предручить  внизт   внутрь. 

2-й   н омеръ :предручёніёмъ  предручить  внизъ  внутрь. 

3-й   номеръ :предшагомъ  ігоавой   стой   на  колѣнѣ   -  предруче- 
ніемъ  предручить  внизъ   внутрь. 

гСолѣни  у  сестеръ   касаются,   руки  на  колѣняхъ.. 

З.Выдержъ. 


/? 

УІ.    I  .ВС'В:  заклонъ   -  предрученіемъ  внутрь  взручить  в  наружу    -  по- 
бороть головы  налѣьо. 

о 

м'Выдержъ. 

УІІ.  І.І-й  номеръ:  встать  на  лѣвой  до  заножнаго  стоя. 

2-й  и  3-й  номера: вс тать  на  правой  до  заножнаго  стоя. 
ВСЪ: приручить. " 

2.  1-й  номеръ :съ  3/4  поворота  направо  вышажкый  стой  правой 
на  исходное  мѣсто. 
3-й  номеръ  :<уь  3/4  поворота  налѣво  вышажный  стой  лѣвой  на 
исходное  ыѣсто 

З.І-й  и  2-й  номера: присуномъ  лѣвой  стой  спятный. 
3-й  номеръ:присуномь  правой  стой  спятный. 

На  УІІ.-З.  всѣ  номера  стоять  въ  исходномъ  къ  4-му  упражненію 
положен іи. 

У 1 1 1 .  I . I -йномерь : вышажный  стой  лѣвой  впередь . 
2-й  номег)ъ:шагъ  лѣвой  на  мѣстѣ. 
3-й  номеръ: вышажный  стой  лѣвой  назадъ  внутрь. 

2.т-і1  номеръ: вышажный  стой  правой  впередь  внутрь. 
2-й  номеръ: шагъ  правой  на  мѣстѣ. 
3-й  номеръ: вышажный  стой  правой  назадъ  в наружу . 

3. ВСЪ: присуномъ  правой  стой  спятный. 

Въ  теченіе  УІІІ-го  такта  вся  тройка  дѣлаеть  поворотъ  на  90  гра- 
дусовъ  влѣво,  около  2-го  номера,  оставаясь  въ  шеренгѣ. 


-   18  - 

СОКОЛЬСКАЯ  СИСТЕМА  ГИМНАСТИКИ  Д-Ра  М.ТЫРша. 

/продолжен іѳ/ 

ДУГИ  И  КРУГИ. 

Преходы  изъ  всклона  бъ  клоны  и  обратно,  а  такъ  же  изъ  клона  еъ 
клонъ  обычно  выполняются  по  кратчайшему  пути,  но  могутъ  выполнять- 
ся и  по  дугѣ  или  кругу. 

Дугой,  какъ  и  при  др.иженіяхь  руками,  называется  путь  больше  чет- 
верти окружности;  кругомъ  же  путь  соотвѣтствующій  окружности  или 
больше  ея . 

Направленія  движенія  по  дугѣ  или  кругу  могутъ  быть: 
впередъ  -  назадъ 
направо  -  налѣво 
Когда  мы  переходимъ  изъ  клона  въ  клонъ  черезъ  всклонъ,  то  это 
бъ  командѣ  не" указывается ,  напримѣръ: -для  того  чтобы  перейти  изъ 
уклона  вправо  въ  уклонъ  влѣво  достаточно  скомандовать: "уклонъ  ьлѣ- 
Ео  -  разъ".  Зто  значить,  что  гимнасты  должны  произвести  вспрямле- 
ніе,  пройти  черезъ  всклонъ  и  перейти  еъ  уклонъ  влѣво. 

Въ  командѣ  для  дьиженія  по  дугѣ  или  кругу  надо  указывать: 
І.Опособъ  исполненія  "дурой1'  или  "кругомъ" 

2. Направлен іе  лвиженія  /для  даннаго  случая/  "впередъ"  или  "на- 
задъ". 
8. Ок:нчательное  положеніе,  т.е.  "уклонъ  влѣво". 
Вся  команда  была  бы  такова: "дугой  впередъ  уклонъ  влѣво" . 
Движенія  по  кругу  и  команды  для  нихъ  аналогичны  движеніямв  по 
дугѣ  съ  тѣмъ,  что  слово  "дуга"  замѣняется  словомъ  "кругъ" . 
Предклонъ  можетъ  выполняться: 
Прогнуто  -  т.е.  движеніе  происходить  только  въ  тазобедренномъ 

суставѣ  и 
Согнуто  -  когда,  кромѣ  дьиженія  въ  тазобедренномъ  суставѣ,  сги- 
бается и  позвоночникъ. 
Если  способъ  исполненія  въ  командѣ  не  указанъ,  то  предклонъ  всег 
да  исполняется  прогнуто. 

ПОВОРАЧИВАЙ ІЕ. 

Повосачиваніе  можетъ  исполняться: 
направо  -  налѣво 
быстро  -  медленно. 

ПоЕоротомъ  называется  движеніе  туловища  направо  или  налѣьо  на 
90  градусовъ.  Если  намъ  надо  чтобы  гимнасты  повернулись  на  45  гра- 
дусовъ,  то  въ  командѣ  указывается  "полъ  поворота". 

При  переходѣ  изъ  повернутаго  полоненія  въ  основное,  въ  командѣ 
это  указывается  словомъ  "отворотъ".  Напримѣръ: "поворотъ  налѣво  - 
разъ  и  чтобы  гимнасты  перешли  въ  основное  положеніе  подается  ко- 
манда: "  отворотъ  направо  -  разъ" 

Это  новшество  вводится  во  избѣжаніе  путаницы  наблюдавшейся  мно- 
го разъ,  когда  пси  поворачиваніи  туловища  происходило  взаимное  не- 
пониманіе.  Полагаю,  что  это  будетъ  значительно  яснѣе,  напримѣръ: 
изъ  поворота  направо  надо  песейти  въ  поворотъ  налѣьо  -  команда: 
"отворотъ  налѣво  ѵ   поворотъ  налѣьо  -  разъ  ,  или  изъ  полуповорота 
налѣво  надо  перейти  въ   полуповоротъ  направо  -  команда: "полу отво- 
ротъ направо  и  полуповоротъ  направо  -  разъ". 


т.  I?   - 

щтшік  ногам. 

движенія   ногами,    такь  же  какъ  и  движенія   руками,    обозначаются 
глаголжъ   "ножить",   ползженія  же  ногъ   обозначаются   существитель- 
ным!  "ноженіе". 

Б. иды  движеній  ногами: 
Предн ожить,    заножить,   уножить,    разножить,    сн ожить,   прин^жить. 
Скорчить  предножи_ь,    заножив!,   уножиВъ,   приноживъ,    разножиіъ, 

сноживъ. 
Выбросить  въ  предн^женіе,    заноженіе,   уноженіе,    разноженіе,   пш- 

н  оженіе 
Согнуть  предн оживъ,    заножиьъ,   уножигъ,    разнзживъ,    сножиьъ. 
Вытянуть  въ  предн ожѳніе,    заноженіе,   уноженіе,   разноженіе,   прино- 
же  н і е . 
Способы  дг-иженій  ногами  слѣдующіе: 
I. Одной   ногой   правой   -    збѣножно 

лѣьой. 
2. Прям з   -   внутрь  -  і наружу    -  направо   -   налѣьо. 
о. Горизонтально   -  наклонно  вьерхъ 

внизі . 
т.х-{ратчайшимъ  путемъ   -   дугой   -  кругомъ. 
'т. Быстро   -  медленно, 
с. Голень:    горизонтально  інутрь 

внаружу 
вперед ъ 
назадъ 
наклонно  внутрь 
внаружу 
впередъ 
назадъ. 
Предлогъ   "при"    обозначает!  движеніе    одной  ноги  къ  другой,    пред- 
лэгъ   "с"    обозначает!   одновременное  и    одинаков эсторзннее  движеніе 
обѣихъ  ногъ  другъ  къ  другу. 

Движенія  ногами,    такъ  же  какъ  и  руками,    различаются   на: 
А.Движенія  прямыми  ногами. 

Б.движенія  скорчиваніемъ,    выбрасываніемъ ,    сгибаніемъ,    вытя- 
гивай іемъ. 

А.    ДВИЖНІЯ  ПРЯМЫМИ  НОГАМИ. 

1.    Прямыя  положенія,    т.е.    находящіяся   въ  плоск^стяхъ  или  бок.;- 

вой  или  лицевой. 
I .Предноженіе   -  нога  вытянута  впередъ  и   находится  подъ  угломъ  въ 
45  градусов!   относительно  земли.   іСсли   намъ  надо  чтобы  нога  была 
горизонтально,    то  это  указывается   въ  командѣ: "высоко  предножить". 
2.Уноженіе   -   нога  вытянута  въ  стоюону   въ  лицевой  плоскости,    подъ 
угломъ  въ  45  градусовъ  къ  землѣ.    ^акъ  же  какъ  и   въ  предноженіи, 
если   надо  чтобы  нога  была  поднята  до  горизонтальнаго  положен ія 
подается  команда: "высоко  уножить". 

о.Заноженіе   -  нога  вытянута  назадъ  настолько   насколько  это  позво- 
ляетъ  устройство  человѣческаго  тѣла. 

Во  всѣхъ  этихъ  положен іяхъ  нормальное  положен іе  для  ступни  вы- 
тянутое въ  продолженіи  ноги. 

движенія   обѣими  ногами   одновременно,    а  именно:    разноживаніе  и 
сноживаніе  возможно  въ  сѣдѣ ,   лежак іи   или  стоѣ  на  рукахъ. 
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II.  КОСЫЕ  ПОПОЕШЬ. 

Изъ  прямыхъ  положен ій  "предноженія"  и  "заноженія"  мы  переход имъ 
въ  косыя  движеніемъ  въ  тазобедренномъ  суставѣ  отклоняя  ногу  подъ 
угломъ  въ  45  градус овъ  вправо  или  влѣво. 
Косыхъ  положении  всего  четыре,  а  именно: 
Предноженіе  внутрь 
внаружу 
Заноженіе  внутрь 
внаружу . 

ДР0МЖУТ0ЧНШ  ПОЛОЖЕН ІЬ,  ДУГИ  И  КРУГИ. 

При  переходѣ  изъ  одного  положен ія  ноги  въ  другое,  такъ  же  какъ 
и  въ  движеніяхъ  руками,  нога  идетъ  по  кратчайшему  пути,  если  въ 
командѣ  не  указанъ  точно  путь  слѣдованія.  Однако,  кромѣ  кратчай- 
шая пути,  можно  перейти  изъ  положенія  въ  положен іе  совершая  путь 
по  дугъ  или  замкнувъ  кругъ  остаться  въ  томъ  же  положеніи.  Въ  та- 
кихъ  случаяхъ  надо  точно  указать  или  промежуточное  положеніе,  че- 
резъ  которое  должна  пройти  нога,  или  указать  способъ  исполненія, 
т.е.  "дугой"  или  "кругомъ"  и  вг-    такомъ  случаѣ  указать  направленіе 
ДЕ'тженія. 

Движенія  дугой  или  кругомъ  могутъ  исполняться  по  слѣдующимь  нап- 
равлен іямъ:' 

впередъ 

назадъ 

внутрь 

внаружу. 
Напримѣръ:  изъ  уноженія  въ  пшдноженіе  внутрь,  если  въ  командѣ 
не  было  дано  никакого  указан ія,  мы  переходимъ'черезъ  приноженіе. 
5сли  же  мы  хотимъ  перейти  дуг о*,  то  въ  командѣ  надо  сдьлать  слѣ- 
дующее  укэчаніе:  "дугой  впередъ  предн ожить  внутрь  -  разъ".  Въ 
этомъ  случаѣ  нога  идетъ  въ  предноженіе  внаружу,  въ  предноженіе  и 
въ  предноженіе  внутрь. 

Круги,  въ  свою  очередь,  дѣлятся  на  большіе  и  малые.  Большой 
кюугъ  исполняется  передъ  тѣломъ  и  за  тѣломъ,  т.е.  пересѣкаетъ  ли- 
цевую плоскость;  малый  же  кругъ  исполняется  или  передъ  или  за  тѣ- 
ломъ,  т.е.  не  пересѣкая  лицевой  плоскости. 

Примѣръ  большого  круга  изъ  уноженія  -  "большимъ  кругомъ  впередъ 
уножить".  Нога  проходить  черезъ  слѣдующія  положен ія : 

предноженіе  внаружу 

предноженіе 

предноженіе  внутрь 

приноженіе 

заноженіе  внутрь 

заноженіе 

заноженіе  внаружу  и 

уноженіе. 

дВМіШЯ  НОГАМ  ОКОРЧйВаН  ШІЪ  И  ВЩРаСЫВАНШіЪ 

СГМБАНІЕМЪ  И  ВЫТШіВАНЫкЪ. 

Скосчиваніемъ  называется    одновременное  движеніе  ноги  въ  суста- 
вахъ  тазобедренномъ  и  колѣнномъ. 

Голень  можетъ  находится   относительно   бедтэа: 

а/Въ   одной  плоскости  имѣя   направлен іе  вертикально  внизъ.    Такое 
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положен іе  слеці.алънымъ  слобомь  въ  командѣ  не  указывается  и  явля- 
ется нормальнымъ  для  скорчиьанія,  если  нѣтъ  особеннаго  указанія. 

б/Въ  одной  плоскости  будучи  горизонтально. 
Бъ  этомъ  случаѣ  въ  командъ  къ  слову  горизонтально  прибавляется 
указаніе  направленія,  въ  которомъ  голень  находится  относительно 
бедра: 

внутрь 
внаружу 
впередъ 
назадъ. 
в/Въ  плоскости  наклонной,  отходящей  отъ  вертикальной  подъ  угломь 
въ  45  градуссвъ.  Положеніе  это  указывается  словами: 
Наклонно  внутрь 
внаружу 
впередъ 
назадъ 
вправо 
влѣво. 
Эти  положенія  получаются  поворачивай іемъ  ноги  около  бедренной 
оси. 

Скорченное  положе.ііе  ноги  называется  по  положенію  бедра,  слѣдо- 
ве гельно  мы  можемъ  имѣть  три  прямыхъ  положен ія: 
Г.Предноженіе  скорчивъ 
З.Уноженіе  скорчив'7 
8. Заножен іе  скорчивъ. 
Какъ  зі дно  изъ  этого  положенія  скорченныхъ  ногъ  аналогичны  по- 
ложен ію  прямыхъ  ногъ  и  слѣдовательно  мы  можемъ  имѣть  еще  четыре 
косыхъ  положен ія. 

йсли  ступня  скорченной  ноги  касается  ноги  стоящей,  то  это  долж- 
но быть  указано  въ  командѣ,  напримѣръ: "скорчить  уноживъ  правую, 
ступня  у"  лѣваго  колѣна" . 

Внбрасыі  =шіё  противоположно  скорчиваг.ію.  Здѣсъ  такъ  же  работа- 
ютъ  два  сустава,'  но  мы  съ  помощью  выбрасывай ія  переходимъ  изъ  по- 
ложенія  скорченной  н_)ги  въ  положеніе  прямой  ноги. 

Выбрасывание  можетъ  быть  исполняемо  во  всѣ  7  положеній  прямой 
н  оги . 

Если  нога  работаетъ  только  въ  колѣнномъ  суставѣ,  то  такое  дви- 
женіе  назытается  "сгкбаніе"  /переходъ  изъ  положенія  прямой  ноги 
іъ  положеніѳ  согнутой/,  а  противоположное  ему  движеніе  "вытягива- 
ніе"  /переходъ  изъ  положенія  согнутой  ноги  въ  положеніе  прямой  но- 
ги/. 

При  сгибаніи  или  вытягиваніи  нога  остается  въ  одномъ  и  томъ  же 
положен іи,  такъ  какъ  тазобедренный  суставъ  не  работаетъ.  Напримѣрь 
изъ  "предноженія"  можно  только  "согнуть  предноживъ"  или  изъ  скор- 
ченнаго  или  согнутаго  пюедноженія  только  вытянуть  въ  предноженіеѴ 
Скорчиваніэ  к  выбрасывай іе ,  сгибаніе  и  вытягивай іе  могутъ  испол- 
няться быстро  и  медленно.  При  этомъ  для  быстраго  исполненія  въ  ко- 
мандѣ  ничего  не  указывается,  для  исполнен ія  же  медленнаго  добав- 
ляется слово  "медленно". 

Движенія  ногами  скошенными  или  согнутыми  /не  надо  путать  со 
скорчиваніемъ  и  выбрасываніемъ/  получаются  при  перемѣнѣ  положенія 
ноги  предварительно  согнутой  или  скорченной. " Ось  движенія  находит- 
ся въ  тазобецренномъ  суставѣ.  Въ  командѣ  движеніе  указывается  такъ 
же  какъ  для  дзижекія  прямыми  ногами  съ  добавлен іемъ  указан ія  для 
положенія  голени. 

Напюимѣюъ:  исходное  положен іе  "скорчить  предножно"  /голень  вер- 
тикально/. Мы  хотиыъ  перейти  въ  положение  уноженія  имъя  голень  го- 
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ризонталъно  назадъ.  Бъ  зтомъ  случаѣ  подается  с лѣ дующая  команда: 
"уножить  скорчѳнпо,  голень  горизонтально  назадъ". 

Въ  командѣ  для  скорчиванія  вначалѣ  указывается  движеніе,  а  по- 
томъ  желаемое  полоненіѳ  -  "скорчить  предноживъ" ;  для  движенія  же 
скорченныхъ  ногъ  -  "уножить  скорченно". 

Зсѣ  ноженія  нормально  исполняются  на  прямой  стоящей  ногѣ,  если 
же  вмѣстѣ  съ  ноженіемъ  мы  желаемъ  произвести  стой  въ  полуприсѣдѣ 
или  въ  присѣдѣ,  то  для  этого  необходимо  специальное  указаніе,  на- 
примѣръ:  "Полуприсѣдъ,  предложить  лъвую  -  разъ". 

При  всѣхъ  скіорчиваніяхъ,  выбрасывай-:  я  хъ,  сгибаніяхъ  к  вытягива- 
ніяхъ  ступня  въ  продолжѳніи  голени. 

ДВМЕНІ&  ГОЛОВОЙ. 

Виды  движенія  головой: 
Нагибаніе  впередъ 

въ  сторону  вправо 

влѣво 
назадъ 
Выпрямлен іе 
Поворачиваніе  ттаправо 

налѣво. 
Способы  движенія  головой: 

I. Прямо  -  направо  -  налѣво 
2. Обычно  -  глубоко 
3. Быстро  -  медленно 

4 . Кратчайшимъ  путемъ  -  дугой  -  кругомъ. 
Объясненіе  названій  для  видовъ  и  способовъ  движенія  головой  та- 
кое же  какъ  для  двр.женія  ту.  овишемъ. 

Упражненія  въ  движеніяхъ  головой  почти  не  производятся,  такъ 
какъ  частыя  и  особенно  рѣзкія  движенія  могутъ  вызвать  головную 
боль.  Употребляются  эти  движения  главнымъ  образомъ  въ  строевыхъ 
упражненіяхъ  и  въ  вольныхъ  движеніяхъ,  какъ  сопровождающія  общія 
упражненія  движенія. 

выдержи . 

Выдержемъ  называется  остановка  руки,  туловища  или  ноги  въ  ка- 
комъ  нибудь  положен іи,  которое  мы  заняли  путемъ  движенія,  на  время 
не  мѣнѣс"  3  секундъ.  Основная  стойка  /стой  спятный  -  приручить/  за 
выдержъ  нэ  считается. 

Выдержи  могутъ  быть  руками 

туловттдемъ 
ногами 
Какъ  видно  изъ  вышесказаннаго  выдержъ  можетъ  быть  въ  любомъ  изь 
положен ій  указанныхъ  частей  тѣла  кромѣ:  приручен ія,  всклона,  стоя 
спятнаго. 

Во  время  исполненія  вольныхъ  движеній  выдержемъ  все  же  считает- 
ся и  задесжка  какой  либо  части  тѣла  въ  занят омъ  положеніи,  когда 
другія  части  тѣла  работаютъ,  хотя  бы  это  длилось  и  меньше  3  се- 
кундъ. 

Къ  выдержамъ  же  относятся  и  сопроводительный  движенія,  т.е.  мел- 
кія  движенія  руками,  предплечьями",  кистями,  ногами,  голенями  и 
ступнями . 

Главными  изъ  сопровождений  являются: 

І.Сгибаніе  кистей  /движенія  въ  запястьѣ/ 

вверхъ  -  внизъ 
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внутрь  -  внаружу 
вправо   -  влѣво 
2.Кружені.т   а/Кистью  -  круговое  движеніе  въ  запястьѣ. 


Можетъ  быть:  внутрь  -  внаружу 
вправо  -  влѣво 
впѳредъ  -  назадъ 
вверхъ  -  внизъ. 
б/Прѳдплѳчьемъ  -  круговое  движеніе  имѣя  осью  вра- 

щенія  локтевой  суставъ. 
Можетъ  быть:  внутрь  -  внаружу 
вправо  -  влѣво 
впередъ  -  назадъ 
вверхъ  -  внизъ 
в/Рукой  -  круговое  движеніе  въ  плечевомъ  суставѣ. 
Описано  зъ  родѣ  упражненій  "Движенія"  -  круги  и 
дуги  прямыми  руками. 
3. Поворачивания 

а/Предплечьемъ  -  движеніе  поворачивающее  предпле- 
чье около  продольной  оси. 
Можетъ  быть:  вчутрь  -  внаружу 
вправо  -  влѣво 
вверхъ  -  внизъ 
впередъ  -  назадъ. 
При  этомъ  движеніи  кисть  занимаетъ  положенія:  большепальцевое 

тыльное 
ладонное 
мизинцевое 
б /Рукой  -  движеніе  всей  руки  около  продольной  оси. 
Можетъ  быть:  внутрь  -  внаружу 

вправо  -  влѣво. 
4.Колебанія 

а/Рукой  -  движеніе  получается  отъ  опусканія  и  под- 
нимай ія  вытянутой  руки  кисти  и  выше  занимаемаго 
рукой  положен ія 
Могутъ  быть:  внутрь  -  внаружу 
впередъ  -  назадъ 
вверхъ  -  внизъ 
вправо  -  влѣво. 
б/Предплечьемъ  -  движеніе  исполняемое  такъ  же 
какъ  указано  и  для  руки. 
Б.Скорчиваніе  и  выбрасывание  -  получающееся  отъ  легкаго  скор- 

Чиванія  и  вытягиванія  рукъ. 
Всѣ  эти  сопровожденія  могутъ  исполняться  какъ  одной  такъ  и  обѣ- 
ими  руками. 

Выдержи  ногами  производятся  соотвѣтственно  выдержамъ  руками. 
Исполняются  одной  ногой  въ  стоѣ  и  обѣими  ногами  въ  сѣдѣ  или  лежа- 
ніи.  Здѣсь  могутъ  исполняться: 

І.Сгибаніе  ступни  вверхъ  -  внизъ 
2.Поворачиваніе  ступни  вправо  -  влѣво 
З.йружёнія: 

а/Ступни  вправо  -  влѣво 

внутрь  -  внаружу 
б /Голени  вправо  -  влѣво 

внутрь  -  внаружу 
в/Ноги  вправо  -  влѣво 

внутрь  -  внаружу. 


-  24  - 

4.Поворачиваніе  ноге  около  продольной  оси. 
Можетъ  быть:  вправо  -  блѢбо 

внутрь  -  внаружу 
Б.Колебанія: 

а /Ноги  вверхъ  •-  внизъ 
вправо  -  влѣво 
внутрь  -  внаружу 
б /Г олени  вверхъ  -  внизъ. 
б.Скорчиваніе  и  выбрасываніе  -  какъ  руками. 

Б.  ВОЛЬНЫЯ  ДВИЖБНІЯ  СЪ  МЬСТА. 

Человѣкъ  можетъ  передвигаться  съ  мѣста  тремя  способами,  а  именно: 
такимъ  образомъ,  что" нога  не  приставляется" къ  вышедшей  ногѣ  и  не 
проходить  мимо  нея  -  ПРЬШКОМЪ;  такимъ  образомъ,  что  нога  оставша- 
яся на  своемъ  мѣстѣ  быстро  придвигается  къ  ногѣ,  вышедшей  съ  мѣс- 
та  -  СУНОМЪ;  такимъ  обтэазомъ,  что  нога,  оставшаяся  въ  исходной  точ 
кѣ,  придвигается  къ  вышедшей  ногѣ,  минуетъ  ее  и  выставляется  впе- 
редъ  -  ШАГОМЪ. 

Ті-.кимъ  образомъ  поскокъ,  сунъ  и  шагъ  являются  основой  для  ис- 
полненія  упражненій  съ  мѣста  и  изъ  комбинацій  ихъ  получается  ходь- 
ба и  бѣгъ. 

Во  время  ходьбы  у  насъ  всегда  есть  точка  опоры  на  землѣ;  во  вре- 
мя бѣга  получается  моментъ  подвисанія,  когда  человѣкъ  оттолкнув- 
шись одной  ногой  еще  не  коснулся  земли  другой. 

I.  ШАГЪ. 

Основой  шага  является  сто^  вышажный.  шагомь  называется  вышажный 
стой  соединенный  съ  дальнѣйшимъ  движеніемъ  ноги,  оставшейся  на 
мѣстѣ. 

Рядъ  вышажныхъ  стоевъ,  исполняемыхъ  поперемѣнно,  то  одной  то 
другой  ногой  называется  ходьбой. 

Шагъ  можетъ  имѣть  три  прямыхъ  направлен ія  движенія: 
впередъ 

въ  сторону  вправо  -  влѣво 
назадъ 

и  четыре  косыхъ:  впередъ  і наружу  -  внутрь 

назадъ  внаружу  -  внутрь. 

Можетъ  исполняться  на  цѣлой  ступнѣ  -  на  носкѣ. 

Ходьба  производится  обычно  такимъ  образомъ,  что  вышедшая  нога 
касается  пола  сначала  пяткой,  потомъ  становится  всей  ступней  и 
послѣ  поднимается  на  носокъ;  въ  это  время  другая  нога  стоить  на 
цѣлой  ступнѣ,  потомъ  переходить  въ  заножный" стой ,  со  слегка  сог- 
нутымъ  колѣномъ,  изъ  котораго  переходить  въ  заноженіе  и  послѣ, 
миновавъ  стоящую  на  землѣ  ногу,  переходить  въ  вышажный  стой. 

При  переходѣ  изъ  одного  вышажнаго  стоя  въ  другой  центръ  тяжести 
тѣла  то  повышается,  то  понижается.  Ниже  г сего  иентръ  тяжести  на- 
ходится въ  тотъ  моментъ,  когда  тяжесть  тѣла  распредѣляется  ровно 
на  обѣ  ноги  /моментъ  шажнаго  стоя/,  а  выше  всего,  когда  тяжесть 
тѣла  находится  цѣликомъ  на  ногѣ,  исполнившей  вышажный  стой. 

Вслѣдствіе  перенесен ія  тяжести  тѣла  то  на  правую,  то  на  лѣвую 
ногу  получается" колебаніе  центра  тяжести  тѣла  ^ъ  одноименную  сто- 
рону. Во  время  ходьбы  получается  поворачиваніе  тѣла  въ  другоимен- 
ную  сторону,  такъ  напримѣръ:  при  шагѣ  правой  ногой  тѣло  повора- 
чивается слегка  влѣво",  отчего  теряется  равновѣсіе.  Чтобы  парали- 
зовать это  при  шагѣ  правой  ногой "выносит  я  впередъ  лѣвая  рука,  и 
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при  шагѣ  лѣьой,  наоборотъ,  правая  рука.  Въ  силу  этого  бедра  пово- 
рачиваются въ  одну  сторону,  а  плечи  въ  другую  и  тѣло  сохраняетъ 
равновѣсіе. 

При  обычной  ходьбѣ  работаетъ  немного  больше  половины  /56$>/  мышцъ 
человѣческаго  тѣла.  Эта  работа  не  требуетъ  большого  напряженія 
нервовъ,  потому  что  ходьба  производится  равномѣрно  и  ритмично,  а 
поэтому  нервная  система  работаетъ  полуавтоматически.  Еслибы  этого 
не  было,  то  ходьба  больше  бы  насъ  утруждала  душевно,  чѣмъ  тѣлесно. 

Длина  шага  у  людей  различна,  находясь  въ  прямой  зависимости  отъ 
ихъ  роста.  Въ  различныхъ  арміяхъ  принята  разная  длина  шага  и  раз- 
личное число  шаговъ  въ  минуту.  Въ  общемъ  длина  шага  колеблется  меж 
ду  70  и  80  сантиметрами,  а  число  шаговъ  въ  минуту  отъ  ПО  до  120. 

При  ускоренной  ходьбѣ  длина  шага  увеличивается  до  85  сантимет- 
ровъ,  а  количество  шаговъ  въ  минуту  до  130. 

Ходьба  въ  строю  отличается  отъ  обычной  тѣмъ,  что  нога  совершен- 
но вытянутая  въ  колѣнѣ  ставится  на  землю  ыѣлой  ступней  съ  подачей 
на  нее  корпуса,  чѣмъ  достигается  удлинненіе  шага.  /Смотри  Строе- 
вой Уставъ  Союза  Русскаго  Сокольства/. 

Ходьба  для  состязаній  отличается  тѣмъ,  что  нога,  такъ  же  совер- 
шенно прямая  въ  колѣнѣ,  ставится  на  пятку,  потомъ  на  всю  ступню 
и  послѣ  поднимается  на  носокъ.  Благодаря  этому  получается  прокат- 
ка, удлиняющая  шагъ  на  нѣсколько  сантиметровъ.  Равновѣсіе  при  та- 
кой ходьбѣ  удерживается  быстрыми  и  сильными  движеніями  полусогну  - 
тыхъ  рукъ,  въ  своемъ  дв"-"женіи  впередъ  доносимыхъ  до  высоты  подбо- 
родка. Не  разрѣшается  ни  подпрыгивать,  ни  бѣжать  -  состязующійся 
долженъ  и.лѣть  все  время  точку  опоры  на  землѣ.  /Подробно  смотри  въ 
учебникѣ  легкой  атлетики/. 

2.  ПРЫЖОКЪ. 

Когда  тѣло  толчкомъ  ногъ  отделяется  отъ  земли  и  въ  то  же  время 
отдаляется  отъ  исходной  точки,  то  этимъ  мы  получаемъ  прыжокъ  съ 
мѣста.  Пшжки  съ  мѣста  называемъ  по  тому  направлен ію,  въ  которомъ 
мы  этотъ" прыжокъ  исполняемъ,  а  именно: 
предскокъ 

отскокъ  вправо  -  влѣво 
заскокъ. 
Этимъ  мы  имѣэмъ  три  прямыхъ  направленія  прыжка  и  къ  этому  еще 
имѣемъ  четыре  косыхъ,  а  именно: 

предскокъ  направо  -  налѣво 
заскокъ  направо  -  налѣво. 
Всѣ  поскоки  могутъ  исполняться  какъ  одной  ногой  такъ  и  обѣножно. 
Каждый  изъ  указанныхъ  поскоковъ  можетъ  быть  низкимъ  и  высокимъ. 
Изь  повторныхъ  прыжковъ  исполняемыхъ  поперемѣнно  то  одной,  то 
другой  ногой  получается  БЪГЪ.  При  бѣгѣ  гимнастъ  никогда  не  касает- 
ся обѣими  ногами  пола,  но  какъ  указано  выше  имѣетъ  моментъ  нахож- 
денія  въ  воздухѣ,  моментъ  подвисанія. 

При  обычномъ  бѣгѣ  длина  поскока  приблизительно  90  сантиметровъ 
при  160  поскокахъ  въ  минуту. 

При  ускоренномъ  бѣгѣ  длина  поскока  увеличивается  до  ПО  -  120 
сантиметровъ,  а  количество  въ  минуту  до  170. 

Бѣгъ  на  скорость  состоитъ  изъ  тъхъ  же  поскоковъ,  но  какъ  можно 
болѣе  длинныхъ  и  частыхъ.  Такъ  напримѣръ  у  бѣгуновъ  на  короткія 
дистанціи  длина  поскока  колеблется  отъ  2,50  до  3  метровъ. 

Въ  противоположность  шагу  на  бѣгу  колебаніе  тѣла  въ  стороны  поч- 
ти уничтожается  и  цантръ  тяжести  тъла  находится  въ  высшей  точкѣ 
не  въ  моментъ  опоры  на  ногу,  а  во  время  нахожденія  въ  воздухѣ. 

Продолженіе  слъдуетъ. 
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ГШНАСЖШСК-Ш  ИГРЫ. 

Являясь  могучимъ  подспоръемъ  въ  дѣлѣ  раціональнаго  развитія 
дѣтскаго  организма,  а  также  огромнымъ  факторомъ  въ  смыслѣ  привив- 
ки цѣлаго  ряда  качествъ,  безусловно  необходимыхъ  въ  послѣдующей 
жизни,  игры,  въ  отдѣлѣ  ^ѣлеснаго  зоспитанія,  имѣютъ  чрезвычайно 
большое  значеніе.  Раздѣляясь,  по  своему  содержанію,  на  подража- 
тельный и  состязательный,  а  по  характеру-на  индивидуальныя  и  пар- 
тійныя,  игры  удовлетворяют  запросамъ  дѣтей  всѣхъ  возрастовъ  и 
содѣйствуютъ  выработкѣ  привычки  подчиняться  общимъ  правиламъ  и 
требованіямъ, -  общимъ  интересамъ.  Доказывать  важность  значенія 
ягръ  не  приходится.  Онѣ  стары  такъ  же,  какъ  старо  человѣчество. 
не  было  и  нѣтъ  человѣка,  который  бы  въ  молодости  не  забавлялся 
какой  нибудь  игрой.  Игра  является  первоначальнымъ  проявленіемъ 
дѣятельности  человѣка,  т.к.  врожденное  стремленіе  ребенка  къ  дѣя- 
тельности  находить  первое  удовлетвореніе  въ  игрѣ,  которая  замѣня- 
етъ  ему  трудъ.  Въ  игрѣ  же  выявляются  отчетливо  всѣ  душевныя  свой- 
ства и  всѣ  стороны  дѣтской  природы.  Зная  все  это,  какъ  важно  вло- 
жить въ  дѣтскія  души  живоо,  горячее  стремленіе  къ  дѣятельности , 
какъ  необходимо  эту  дѣлтельность  направить  такъ,  чтобы  внести  въ 
жизнь  дѣтей  радость,  счастье  и  свѣтъ,  укрѣпить  ихъ  физически  и 
морально,  упражнять  ихъ  душевныя  свойства,  доставляя  полезный  ма- 
теріалъ  ихъ  пробуждающемуся  сознанію. 

Обрисовавъ  въ  краткихъ  чертахъ  значен іе  гимнастическихъ  игръ, 
даемъ  ниже  практическіе  совѣты  нашимъ  руководителями  а  также  и 
описан іе  самихъ  игръ. 

КАКОВА  ДОЛЖНА  ВЫТЬ  ИГРА. 

обыкновенно  дѣти  стремятся  къ  тѣмъ  забавамъ  и  играмъ,  которыя 
развиваютъ  большую  ловкость,  требуютъ  большого  движенія  тѣла,  вьі- 
зываютъ  деятельность  мускуловъ,  пробуждаютъ  мужество,  рѣшитель- 
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ность  и  самоуверенность. 

Игры  должны  носить  дружный  веселый  характеръ:  смѣхъ,  радость, 
веселье  -  непременное  условіе  игры.  Играющим!»  нужно  предоставить 
полную  свободу.  Шумъ  и  ктэикъ  не  вредятъ.  Проф.д-ръ  Ранке  говорить, 
что  крикъ  во  время  игры  является  барометромъ  радости  и  веселья  и 
имѣеть  съ  играми  физіологичѳскую  связь.  Конечно,  нужно  соблюдать 
извѣстный  порядокъ,  т.к.  въ  противномъ  случаѣ  трудно  было  бы  иг- 
рать въ  одно  и  то  же  время  значительному  числу  дѣтей. 

Руководитель  посредствомъ  игры  поощряетъ  воспитанниковъ  кь  дѣя- 
тельности  и  подготовляем  ихъ  къ  труду.  Помощью  игръ  воспитывают- 
ся многія  хорошія  гачества,  а  именно:  ьниманіе,  присутствие  духа, 
справедливость,  стремленіе  помогать  другъ  другу,  самоотрѣченіе  и 
самообладаніе.  Многія  групповыя  игры  предоставляютъ  дѣтямъ  и  мо- 
лодежи изображать  различныя  общественныя  отношенія,  пріучая  ихъ 
готовиться  кь  практической  жизни.  Играми  искореняются  многіе  по- 
роки, напр.:  честолюбіе,  чрезгѣрная  чувствительность,  раздражи- 
тельность, устраняется  апатія,  боязливость,  лѣнность.  Апатичные 
побуждаются  тоіарищами  къ  дѣятельности,  боязливые  становятся  бо- 
лѣе  смѣлыми ,  когда  видятъ  удачу  въ  игрѣ.  Лѣнивые  часто  побужда- 
ются къ  подвижности,  напр.,  во  время  игръ  со  жгутомъ,  и  непово- 
ротливые учатся  управлять  своими  дьиженіями.  Вобщемъ  игры  являют- 
ся отличной  школой. 

дѣти  весьма  быстро  и  іѣрно  подмѣчаютъ  неравенство  ьъ  отношені- 
яхь  къ  нимъ  руководителя  -  поэтому  безпристрастность  -  полный  за- 
логъ  одинаковой  дѣтской  къ  нему  привязанности.  Надо  стремиться  къ 
тому,  чтобы  дѣти,  играя  не  чувг-тювали  надъ  собой  строгаго  режи- 
ма и  ьидѣли  въ  рукоьодителѣ  безпристрастнаго  судью  и  -обросер- 
дечнаго,  ласковаго,  отзывчиьаго  человѣка.  Дѣти  непременно  должны 
сознавать,  что  добрая,  разумная  дисциплина  -  большее  благо,  чѣмъ 
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СЕоѳроліе.  Нарушители  порядка,  обидчики,  дерзкіе  и  непослушные 
руководителю  теряютъ  право  участвовать  ьъ  играхъ  даннаго  дня,- 
и  это  наказаніе  -  самое  радикальное,  самое  чувствительное.  Руко- 
водителю не  слѣдуетъ  придерживаться  взгляда,  что  совмѣстное  уча- 
стіе  въ  играхъ  мальчиковъ  и  дѣьочекъ  вредно  въ  смыслѣ  пониженія 
нравственности.  Напротивъ,  дѣвочки  оказываютъ  весьма  благотвор- 
ное вліяніе  на  мальчиковъ,  а  мальчики  -  всегда  сдерживаютъ  при 
дѣвочкахъ  сбои  шалости  и  стараются  достичь  той  же  уравновѣшен- 
ности,  которая  присуща  дѣвочкамъ. 

Если  руководитель  въ  игрѣ  участіе  не  принимаетъ,  а  ограничива- 
ется ролью  наблюдателя,  онъ  долженъ  смотрѣть: 

I /Чтобы  играющіе  не  позволяли  себѣ  никакой  грубости  и  неприли- 
чія,  особенно  въ  словахъ. 

2/Когда  игра  объявлена,  руководитель  во  время  хода  игры  поправ- 
ляетъ  ошибки  и  является  судьей,  разрѣшающимъ  спорные  вопросы. 

З/Судъ  долженъ  быть  справедливымъ ,  а  если  нѣтъ  уверенности  въ 
правильности  своего  рѣшенія,  лучше  воздержаться  отъ  него  и  начать 
игру  снова. 

4/Не  слѣдуетъ  во  время  игры  постоянно  приставать  къ  играющему 
съ  замѣчаніями,  игра  ему  опротивѣетъ,  а  стремленіе  къ  самодѣятель- 
ности  ослабѣетъ. 

ВРЕМЯ  И  МЕСТО  дЛЬ  ИГРЫ. 

Послѣобѣденные  часы  /отъ  5  до  8  час/  -  наиболѣе  подходящее  вре- 
мя для  подвижныхъ  игръ.  Въ  теченіе  іюня  и  іюля  мѣсяцевъ,  совер- 
шенно свободныхъ  для  дѣтей,  игры  можно  назначить  въ  часы,  близкіе 
къ  вечеру ,  когда  наступающая  прохлада  нѣсколько  уже  освѣжитъ  воз- 
духъ;  въ  маѣ,  августѣ  и  сентябрѣ,  когда  дѣти  заняты  ученьемъ,  нуж- 
но приспосабливаться  къ  тому,  чтобы  они  имѣли  въ  своемъ  распоря- 
женіи  тѣ  часы  дня  для  игръ,  которые  не  отвлекали  бы  ихъ  отъ  ихъ 
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обязанностей. 

Мѣсто  -  ровная  зеленая  лужайка  -  незамѣнимое  и  самое  лучшее  мѣ- 
сто,  т.к.  отсутствіе  пыли  на  ней  даетъ  возможность  устраивать 
игры  во  всякое  время  дня,  если  дѣти  въ  разгарѣ  игры  и  упадутъ  на 
такой  площадкѣ,  то  не  получать  поврежденій,  не  порвутъ  костюма, 
не  запачкаютъ  рукь.  Песчанная  площадка  менѣе  удобна  -  нуждается 
въ  поливкѣ;  благодаря  пыли  при  оживленныхъ  играхъ,  соединенныхъ 
съ  бѣгомь,  воздухъ  станетъ  тяжелымъ  для  дыханія  и  дѣти  быстро 
утомляются  и  перестаютъ  играть  съ  прежнимъ  удовольствіемъ.  Важно, 
чтобы  около  площадки  былъ  тѣнистый  уголокъ,  куда  можно  было  бы 
уйти  для  отдыха  и  не  быть  подъ  жгучими  лучами  лѣтняго  солнца. 


ЗДОРОВО, 


Начальникъ  лр. Союза 
бтэ.  А.Гань. 
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ПРОСТШ  ПОлВкШЫЯ  ИГРЫ 

/дѣти  5  -  10  лѣтъ/ 
МУЖИЧОКЪ. 


Играющихъ  10  - 

Мѣсто  для  игры 
шагамъ . 

Одинъ  изъ  играющихъ  садится 

около  него  все  ближе  и  ближе, 

ками,  и  дразнятъ  его,  говоря: 

Мужичокъ ,  мужичокъ , 

Стащи  насъ  въ  ручеекъ. 

Тотъ,  кого  сидящій  коснется  рукою, 
въ  середину,  и  игра  повторяется". 

СЕМЬ  ДЪТЕЙ. 


15  человѣкъ. 
квадратъ,  сторона  котораго  равняется  10  -  15 

посреди  площади,  а  другіе  бѣгаютъ 
чтобы  сидящій  могъ  ихъ  достать  ру- 


дѣлается  мужичкомъ  и  садится 


Играющихъ  10-15  человѣкъ. 

Мѣсто  для  игры:  площадка,  сторона  которой  равна,  приблизитель- 
но, 10  шагамъ. 

Всѣ  играющіе  становятся  въ  кругъ  на  разстояніи  шага  другъ  отъ 
друга  или  же,  взявшись  за  руки,  кружется,  а  одинъ,  стоя  въ  сере- 
динѣ  круга,  поетъ: 

У  дядюшки  Трифона  семь  дѣтей, 
Семь  дѣтей/семь  сыновей. 
Кружащіеся,  повторяя  эти  слова,  поютъ  хоромъ,  а  затѣмъ  средній 
продолжаетъ: 

Они  не  пили  и  не  ѣли , 
другъ  на  друга  все  смотрѣли 
и  дѣлали  ьотъ  такъ. 
При  этомъ  средній  принимаетъ  какую-нибудь  особенную  позу,  ста- 
новится; напр.,  на  одно  колѣно,  или  дѣлаетъ  разный  движенія:  сги- 
баетъ  руки  ивыбрасываетъ  ихъ  нѣсколько  разъ  впередъ,  въ  сторону 
или  вверхъ,  подпрыгиваетъ,  присѣдаетъ  и  поднимается  и  т.п. 

Остальные  опять  поютъ  хоромъ:  "Они  не  пили  и  не  ѣли"  ,  и  т.д.  и 
дѣлаютъ  дгиженія,  указанный  среднимъ.  Затѣмъ  въ  середину  идетъ 
другой,  и  игра  продолжается. 

КУМУШКА. 

Играющихъ  5-15  человѣкъ. 

Мѣсто  для  игры:    квадратъ,    сторона  котораго  равняется    10  -   15 
шагамъ . 

Играющіе  становятся   по   сторонамъ  квадрата  или  образуютъ  кругъ; 
мѣста,    на  кототэыхъ  они  стоять,    обозначаются  камнями,   ямками  или 
круглыми   деревянными   дошечками.   Мѣста  эти  находятся   одно   отъ  дру- 
гого на  разстояніи  нѣсколькихъ  шаговъ. 

Одинъ  изъ  играющихъ,   выбранный  по  жребію,    остается   безъ  мѣста; 
онъ  подходить  къ  кому-нибудь  и   говорить: 

Кумушка ,    дай  ключи , 
и  тотъ   отвѣчаетъ:    "Поди,    вонъ  тамъ  постучи". 

Въ  это  время  всѣ,   кромѣ  спрошеннаго,   мѣняются  мѣстами.    Если 
спрашивавшій  ключи  успѣетъ  занять  чье-либо  мѣсто,   то  лишившійся 
его  подходить  съ  вопросомъ  къ  кому-нибудь,   и  игра  продолжается. 
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КРУГОВОЙ  БЪГЪ. 

Йзвѣстное  число  /отъ  10  до  20/  мальчиков!  и  дѣвочѳкъ  младшаго 
Еозраста  становятся  въ  тѣсный  круг!.  Одинъ  изъ  нихъ  ходить  снару- 
жи вокруг!  "кольца",  черезъ  нѣкоторое  время  ударяетъ  кого-либо 
изъ  играющих!  по  спинѣ  и  Босклицаетъ  при  этом!:  "ступай  за  мной", 
послѣ  этого  онъ  немедленно  пускается  бѣжать  вокругъ  кольца  въ  томъ 
же  направлен іи,  въ  которомъ  шзлъ,  а  запятнанный,  т.е.  кого  онъ 
ударил!,  какъ  можно  быстрѣе,  бѣжктъ  въ  противополжномъ  направле- 
нии. Как!  только  они  встретятся,  то  подаютъ  другъ  другу  руки  и 
дѣлаютъ  одинъ  оборот!  ьокругъ  себя  или'  три  раза  присѣдаютъ,  гово- 
ря:  здраьствуй,  йванъ  Иьановичъ'1'.  Затѣмъ  они  поспѣшно  продолжа- 
ютъ  бѣгъ,  каждый  ъъ   сбоѳ.чъ  напраьленіи.  Кто  первый  достигнеть 
мѣста,  гдѣ  стоялъ  запятнанный, '"  становится  на  -то  мѣсто  въ  кольцѣ, 
а  другой  продолжаетъ  игру,  вызывая  кого  либо  ударомъ  руки  къ  со- 
стязанію  въ  бѣгѣ. 

ЯКОВЪ,  ГДЪ  ТЫ. 

Здѣсь  двое  слѣпыхъ,  изъ  которых!  одинъ,  господинъ,  долженъ  пы- 
таться поймать  другого,  слугу.' 

Мѣсто  должно  быто  ровное  и  свободное  отъ  препятствій.  Площадь 
для  поисковь  въ  потемкахъ  ограничивается  кругомъ,  кототэый  обра- 
зу ютъ  остальные  игроки  подачею  другъ  другу  рукь. 

Послѣ  того,  какъ  у  обоихъ  "слѣпыхъ"  плотно  завяжутъ  глаза,  ихъ 
отеодятъ  на  два  различных!  мѣста  въ  кругу,  повертываготъ  ихъ  и  за- 
тѣм!  предоставляют!  самим!  себѣ. 

Господин!  или  господа  спрашивают!:  "Яков!  /Маша/,  гдѣ  ты."  а 
спрошенный  отвѣчаетт:  ''Здѣсь.''  во  вслѣдь  затѣмь  поспѣшно  убѣга- 
ет!  или  незамѣтно  оставляет!  мѣсто.  Господин!  отправляется  туда, 
откуда  послышался  отвѣт!  и,  не  найдя  там!  слугу,  снова  спрашива- 
ет!: "Яков!,  гдѣ  ты." 

Так!  каждый  изъ  них!  птэгслушиьается  кв  шагам!  другого,  спраши- 
вает! и  отвѣчает!:  слуга  старается  ускользнуть,  господин!  -^пой- 
мать и,  если  это  удается,  тс" каждый"  из!  них!  выбирает!  себѣ  Ь! 
птсеемники  одного  из!  товарищей. 

Боязливыя  ДЕиженія  убѣгающаго  съ  завязанными  глазами  и,  может! 
быть,  как!  раз!  бѣгущаго  нэ.ьстрѣчу  господину,  хватаніе  послѣдня- 
го  Б!  пустое  пространство,  часто  весьма  забавны,  но  играюшіе  дол- 
жны смѣяться  не  громко,  чтобы  слѣпые  всегда  ясно  слышали  ьопрось 
и  отьѣті . 

іССЛИ  ОДИН!  ИЗ!  СЛѢПЫХ!  СЛИШКОМ!  бЛИЗКО  ПОДХОДИТ!  К!  КОЛЬЦУ ,  ТО 

остальные  кричать:  "Яков!  горит!."  или  "Сударь  горить." 

ГОРЬЛКМ. 

дѣти  устанавливаются  попарно,  одна  пара  за  другой.  Впереди, 
спиной  кв  остальным!,  стоить  отдѣльный  игрок! ,  мельникъ  или  коз- 
ленок!. Он!  трижды  ударяет!  в!  ладоши  и  кричит!:  "раз!,  два,  три 
-  послѣдняя  пара  бѣги.  При  этомъ  восклицаніи  последняя  пара  дол- 
жна пробѣжат?',  один!  справа,  другой  слѣва  мимо  остальных!  пар!  и, 
забѣжав!  впереди  мельника,  подать  другъ  другу  руки.  Ловецъ  /мель- 
никъ/ старается  поймать  одного  изъ  бъгушихъ,  т.е.  запятнать, 
псежде  чѣмъ  они  подадут!  друг!  другу  руку. 

Если  ему  это  удастся,  то  он!  составляет!  се  запятнанным!  гіовую 
пару  и  становится  впетэеди  других!  пар!,  а  не  пойманный  игрок! 
становится  мельникомъ!  Если  онь  не  поймает!  ни  одного  из!  бѣгу- 


по 


щихъ,    тс   остался  мал  ьыпксмъ,    а  проворная  пара  становится   впере- 
ди другихъ  . 

Лрвецъ  ^произнося  с-зсбѵ восклицай іеч,    не  долженъ   оборачиваться, 
онъ  не  смъетъ  даже  смотреть  по  сторонам,   чтобы  увидать,   гто   бѣ- 
житъ  и  который  именно   слъва,   который- справа. 

БОРВМ  ЗА  ЩЩ\ 

Куча  песку  пли  другой  неболып-ой  хоЛмъ  представляетъ  "крѣпость". 
игроки  дѣлятсл  на  дзъ  одинаковая  группы.  Одна  изъ  нихъ  запимаетъ 
холмъ  и  становится  спиною  другт.  къ  д-уугѵ,  окружая  крѣпость.  Пред- 
водитель со  знаменемъ  стоите  ж   се.рединѣ.  Остальные  производя тъ 
нападеніс  на  гору  ,  стараются  г.т5ЦИтЬ  защиткикозъ  и  захватить  зна- 
мя. Кого  дотащатъ  до  езвѢс.тноп  отмененной  черты,  счиФается  плѣн- 
нымъ.  ііартія  горы,  съ  своей  стороны,  тоже  забираетъ  въ  плѣнъ. 
Пока  одна  изъ  партіи  не  гудеть  ослаблена  до  того  что  не  въ  со- 
стояніи  уже  будетъ  съ  уцпъхсмъ  защищаться  или  нападать,  игра  не 
прекращается.  " 


Ш 


Одному  изъ  играющихъ  завязываютъ  глаза,  и  онъ  старается  пой- 
мать одного  изъ  остальныхъ  игроковъ,  которымъ  разрѣшается  драз- 
нить и  дергать  его.  Мѣото  игры,  конечно,  должно  быть  ровное,  сво- 
бодное от^  деревьезъ  и  инідхъ  препятствій  и  не  особенно  обширное, 
чтобы  дразнящіе  не  могли  слишкомъ  далеко  разбѣгаться.  Если  число 
играющихъ  достаточно  велико,  то  они  могутъ  ограничить  мѣсто,  для 
чего  двѣ  трети  играющихъ  подаютъ  др.угь  другу  руки  и  образуютъ 
кругъ,  въ  середин?-  которого  остальные  игроки  д'разнлть  слѣпого. 
Кругъ  можно  расширить,  держась  за  носовые  платки. 

Какь  тспько  слѣпой  поймаетъ  одного  изъ  играющихъ,  они  мѣняются 
ролями.  Вмѣстѣ  съ  тѣмъ  и  дразнящая  треть  вступаетъ  въ  кольцо  и 
замѣняетсі  другою  третью'.  Если  слѣпой  подойдетъ  слишкомъ  близко 
къ  живому  забору,  ему   кричать:  "горйт'ъ."  и  тѣмъ  прогоняютъ  его 
обратно  въ  середину  круга.  При  м  нъе  значительномъ  числѣ  играю- 
щихъ границы  отмѣчаются  на  зёмлѣ.  Ни  одинь  изъ  дразнящихъ  не 
смѣетъ" переступить  за  нихъ,  а  если  слѣпой  приближается  къ  нимъ, 
то  всѣ  рфичгтъ.  "горитъ . ',?  послѣ  чего  тотъ  поворачиваетъ  обратно. 

КОШКИ  -  шщи. 

Кошка  должна  изловить  мышку,  которая,  благодаря  своему  малому 
росту,  можетъ  всюду  проскользнуть,  меА'ду  тѣмъ  какъ  кошка  не  мо- 
жетъ"  слѣдовать  за  "нею'черезъ  меленькія  лазейки,  кышка  всюду  прос- 
кальзываетъ  между  'руиъ   игроковъ,  сбразуюцихъ  кругъ.  Напротивъ, 
кошкѣ  предоставлены"  одни  или  двое  зорэть,  черезъ  которыя  она  мо- 
жетъ вбъжать  въ  кругъ, и  вьібѣгать  изъ  него.  Эти  ворота  образуются 
размыкан іемъ  или  поднятіёмъ  рукъ.  Если  кошка  желаетъ  пробраться 
между  играющими  въ  дру^омъ  мъстѣ,  она  должна  разорвать  цѣпь. 
При  приблежечіи  кошки',  мышка  проскальзываете  между  рукъ  играющихъ, 
которые  предъ  нею  поднимаются,  яе'редъ  кошкою  же  быстро  опускают- 
ся, поэтому  мышка  находится  то  ссёди  круга,  ^о  внѣ  его.  лісли 
мышка  запятнана  кошкой ;  то  Ьбѣ  заменяются  другою  парою  игроковъ. 

Продолжен іѳ  слѢд'уетъ . 
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РАЗНОСТИ  Щ  ДЪ 
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/продолжен іѳ/ 


Мостъ.  Для  к-эѣпкихь  гимнастовъ.  Од 
/шире,  чѣмъ  обыкновенно/.  Самый  зыс 
отдѣленія,  отъ  неге  зпередъ  и  назад 
шаго  роста.  Зсѣ  дѣлаютъ  йрёдклонъ, 
го  руками,  головы  опущены" или  держа 
По  мосту"  проходить'  /ползетъ  на  че 
стараясь  легко  ступать,  одинъ  изъ  г 
онъ  могъ  легче  на  мостъ  взобр  ться 
началѣ  моста  и  зъ  концѣ  его  дѣлаютъ 
Черезъ  такой  мостъ  можетъ  проходить 
~отомъ  служить  мостомъ  для  перваго 
рис. 276 /. 


1 


ъленіе 
окій  г 
ь  пост 
опирая 
тся  у 
т верен 
им наст 
а  съ  н 
упорь 

&   ДР'У 
/доба: 


стоить  зъ  затылокъ 
имнасть  зъ  серединѣ 
епенно  гимнасты  мзнь- 
сь  на  впереди  стояща- 
бока  впереди  стоящаго. 
ькахъ  или  пробѣгаетъ/, 
озь.  Для  того,  чтобы 
его  сойти  стоящіе  въ 

на  колѣняхъ. 
гое  отдѣленіе,  которое 
леніе  переводчика/ 


Пружинный  мостъ. Двѣ  шеренги,  стоящія  лицомъ  другъ  къ  другу  въ 
стоѣ  на  колѣнѣ.  'взручиваютъ  и  дѣлактъ  предклонъ  такъ,  что&ы 
схватить  стоящаго  передъ  собой  за  плечи.  Спины  не  должны  быть 
прогнуты,  но  и  не  согнуты  много.  По  такому  мостику  проходятъ 
парами  гимнасты,  ступая  по  спинамъ  своего  ряда  и  держась  внут- 
ренними руками.  Даждая  перешедшая  пара  пристраивается  у  конца 
моста,  /рис, 277/. 


Рис, 276. 

Скамейка.  Гимнасты  стоя  въ  рядѣ  расчитываются  на  первыхъ  и  вто- 
рыхъ.  По  команда  первые  поворачиваются  кругомъ ,  составляя  со 
вторыми  отдѣльныя  пары.  Въ  кождой  парѣ  по  предклонѣ  гимнасты _ 
взручиваютъ  и  держатся  крѣпко  за  плечи  другъ  друга.  Разстояніе 


рядѣ  должно  быть  такое,  чтобы  при  построеніи  фигуры,  какъ 
278  между  парами  не  было  большого  разстоянія;  можно  даже 
о'  друга  опираться  /добавленіе  переводчика/.  По  та- 
перебѣга-тъ  гимнасты,  іакже  какъ  и  въ 

дѣлаютъ  стой 


въ 

на  рис 

парамъ  другъ 

кой  скамеикѣ  осторожно 

упражненіи  276  крайніе 

на  колѣняхъ  /рисІ278/. 


гимнасты,  служащіе  опорами 
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IX.  ДЩЗЩІЯ  ТУЛОВИІШІЪ  /КЛОНЫ/. 

Движенія  туловкщемъ  являются  однимъ  изъ  наиболѣѳ  полезныхъ  ви- 
довъ  гимнастическихъ  упражненій.  Благодаря  имъ  крѣпчаютъ  мышцы 
туловища  /поясница,  спина,  брюшныя  мышцы/  слабѣющія  и  дряхлѣющія 
отъ  нашей  сидячей  жизни  и  достигается  красивое  прямое  держан іе 
тѣла;  эти  упражненія  развиваютъ  прирожденную  гибкость  позвоночни- 
ка и  свободное  расширеніе  грудной  клѣтки,  какъ  и  гибкость  суста- 
вовъ,  заставляютъ  двигаться  и  работать  тѣ  части  мышцъ  и  суставовъ, 
которые  находятся  въ  привычномъ  бездѣйствіи  отъ  сидѣнія  на  школь- 
ной скамьѣ  или  при  занят іи  нѣкоторыми  ремеслами.  А  это  прежде  все- 
го вялость  мышцъ  задней  стороны  тѣла  -  сѣдалищной  части,  поясницы, 
спины,  а  также  брюшныхъ  и  грудныхъ  мышцъ,  недостаточная  гибкость 
позвоночника,  привычка  десжать  голову  свѣшенной  впередъ,  впалая 
грудь  и  т.д.  Не  мало  дѣтеи  приходить  въ  школу  уже  съ  нѣкоторыми 
недостатками  въ  держаніи  тѣла,  которые  потомъ  увеличиваются  благо- 
даря вліянію  школьныхь  занят ій.  Было  бы  несравненно  лучше  для  дѣ- 
теи  и  для  подлежащихъ  развитію  ихъ  тѣлъ,  если  бы  можно  было  дол- 
гое и  утомительное  сидъніе  обставить  болѣе  гигіеническими  усло- 
віями  -  замѣнить  чѣмъ  либо  теперешні  школьныя  скамьи.  Положеніэ 
сидя  -  самое  невыгодное,  оно  вредно  отзывается  на  сухожиліяхъ  и 
мышцахъ  связывающихъ  позвоночникъ.  Мышцы  эти  не  вы тренированы, 
дѣлаются  крутыми,  положен іе  костей  туловища  неправильны  и  эти 
неправильности  ежедневно  увеличиваются. 

Въ  упражненіяхъ,  перечне ляемыхъ  ниже,  не  упомянуты  упражненія 
ассиметричныя,  какъ  и  спеціальныя  для  лѣченія  кривого  позвоночни- 
ка, горбатости  и  т.п. 

Матери  иногда  сами  могутъ  составлять  необходимыя  упражненія,  а 
въ  болѣе  трудныхъ  случаяхъ  необходимо  прибѣгать  къ  помощи  врача- 
ортопеда. 

ПРЕДКЛОНЫ. 

Нужнымъ  подборомъ  и  правильнымъ  исполненіемъ  упражненій  въ  пред- 
клонѣ  приводимъ  бъ  дѣйствіе  группы  брюшныхъ  мышцъ  и  помогаемъ  ук- 
рѣпленію  слабыхъ  или  дряблыхъ  заднихъ  мышцъ  тѣла,  подходя  такимь 
образомъ  къ  надлежащему  держан ію  тѣла  съ  красивымъ  держан іемъ 
"плечи  назадъ". 

При  предклонѣ  спина  можетъ  быть  прогнута  и  прямая,  но  не  въ 
коемъ  случаѣ  выгнутая. 

Послѣ  каждаго  исполненія  упражненій  туловищемъ  нужно  дѣлать  и 
противоупражненіе;  группы  мышцъ,  которыя  при  какомъ  либо  упражне- 
ніи  сжались  /сокращались/  должны  тотчасъ  же  какъ  можно  сильнѣе 
быть  натягиваемы  /растягиваемы/. 

Въ  сопровожденіи  клонзвъ  пользуемся  разными  снарядами  /гантели, 
палки/. 

Предклоны  дѣлаемъ  или  въ  стоѣ  расщажномъ  /въ  стороны  или  одной 
впередъ  -  другой  назадъ/,  въ  стояхъ  шажныхъ  /предшажномъ,  ушаж- 
номъ,  зашажномъ/,  въ  выпадѣ  впередъ,  назадъ  или  въ  сторону,  въ 
стоѣ  на  одной  ногѣ  прямой  или  согнутой,  въ  стоѣ  на  одномъ  колѣнѣ 
или  на  двухъ  сноживъ  и  разноживъ,  Ь,ъ   сѣдѣ  и  въ  стоѣ  спятномъ.  дѣ- 
ти  работаютъ  пзодиночкѣ  или  вдвоемъ,  въ  рядѣ  или  въ  кругѣ.  Руками 
или  ничего  не  дѣлается  /выдержъ/  или  съ  болѣе  сильными  гимнастами 
можно  въ  предклонѣ  дѣлать  сопроводительныя  движенія  руками,  чѣмъ 
упражненіе  дълается  труднѣе.  Предклоны  ^ѣлаемъ  и  прямо  впередъ 
или  кос  л  еъ  правую  и  лъвую  сторону.  Сгибаніе  туловища  до  предклона 
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кзкъ   и  вспрямленіе  дѣлается  медленно  или  быстро;  быстрый  неполныя 
вспрямленія,  предклонъ,  слова  вспрямленіе  и  т'. д.  называются  кива- 
ніями  въ  предкдонѣ.  По  держан ію  туловища  различаемъ  предклонъ  ров- 
ной /прогнутой/  спиной  и  согнуто;  послѣдній  дѣлается  очень  рѣдко 
и  то  для  того,  чтобы  изъ  него"  пр..йти  въ  предклонъ  прогнуто. 

Изъ  большого  количества  упраяшеній  обращаемъ  вниманіе  на  наибо- 
лѣе  ' важный ,  помня,  что  каждое  упражненіе  повторяется  нѣсколько  разъ 
при  работѣ  вдвоемъ  гимнасты  мѣняются  ролями. 

1.  Скорчить  взручпвъ  внаружу,  кисти  нащеѣ,  предклонъ  горизонталь- 
ный въ  стоѣ"расшажномъ,  ■нсг'1  прямая  /рис. 279/. 

2.  То  же  дѣлать  съ   палкой  горизонтально  на  лопаткахъ  /рис.280/. 

3.  Изъ  положенія:  палка  спереди  горизонтально  внизь  -  выкрутомъ  на- 
задъ  привести  палку  до  по.ложенія  сзади  горизонтально  внизъ  и 
лать  медленно  предклонъ  /прогнуто/  одновременно  выкрутъ  впередъ, 
палка  горизонтально  на  грудь;  при  вспрямленіи  снова  выкрутъ  на- 
задъ  /рис. 281/. 

То  же  дѣлать  съ  обратнымъ  движеніемъ  рукъ. 

4.г{акъ  I.,  но  изъ  гсризонтальнаго  предклона  переходить  въ  предклонъ 
выгнутый,  т.е.  до  глубокаго  предклона,  руками  заставляя  голову  '  •' 
очутиться  между  колѣнями  /ноги  остаются  прямыми/  /рис.282/  и 
назадъ  до  предклона  прогнуто,  потомъ  вспрямленіе. 
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5.  Взручить  ладони  впередъ,  стой  расшажный  /спятный/,  медленно 
предклонъ  и  предручитъ,  чтобы  пальцы  /ладони/  касались  земли. 
Кольни  не  сгибать  /рис. 283 /. 

6.  То  же,  что  и  5,  но  въ  предклонѣ  и  предрученіи  поворачивать  ту- 
ловище влѣвс  и  вправо  /правая  рука  касается  пода  у  лѣвой  ноги, 
потомъ  лѣвая  у  правой  ноги/. 

Упражненія  5  и  6  провѣряемъ  тѣмъ,  что  дѣти  поднимаютъ  бумагу  или 
листъ,  который  лежитъ  передъ  ними  или  возлѣ  лѣвой  или  правой  ноги 
/рис.284/. 

7--,8  =  5.-  6  съ  той  разницей,  что  стоимъ  пятками  у  стѣны  /рис.285/ 
/Дѣлать  осторожно,  и  медленно,  чтобы  не  потерять  равновѣсіе/. 

9.  Изъ  выпада  правой  /лѣвой/  впередъ  и  взрученія  /рис.28б/:. 
а/полуппедклонъ ,  руками  выдержъ,  тѣло  и  лъвая  /правая/  нога  въ 

одной  прямой  /рис.287/, 
б/прогнуто  предклонъ  горизонтально,  тѣло  и  руки  въ  одной  прямой 
/рис.288/, 
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10.  Предклонъ,  заручить,  хлопнуть  ладонями  за  тѣломъ;  вспрямленіе, 
стой  на  нсскахъ,  предрученіемъ  взручить,  хлопнуть  ладонями  надъ 
головой  /рис.290/. 

11.  Стой  расшажный,  глубокій  предклонъ,  взяться  за  щиколотки  ногъ: 
сгибаніемъ  и  выпрямленіемъ  рукъ  дѣлать  глубокій,,  первоначаль- 
ный, и  т.д.  предклонъ.  Ноги  не  сгибать  /рис.291/. 

12.  Вдвоемъ.  Два  гимнаста  спиной  другъ  къ  другу,  держась  за  кисти 
въ  урученіи  дѣлаютъ  на  счетъ  1-3  медленно  предклонъ,  приручить; 
на  счетъ  4-6  вспрямленіе,  }ручить  /рис.292/. 

13.  Двое  лицомъ  другъ  къ  другу  въ  стоѣ  расшажномъ  кладутъ  другъ  дру 
гу  руки  на  плечи  и  дѣлаютъ  предклонъ.  Въ  предклонъ  стараются 
клонить  другъ  друга  ниже,  чтобы  получались  колебательныя  дви- 
женія  /рис. 293 /. 
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14.  Сѣдъ  предноживъ,    /ноги  прякыя/  кисти  на  затклокъ;    предклонъ 
/рис.294/. 

> 

15.  Сѣдъ  предноживъ,  предручить  дѣлать  предклонъ  и  доставать: 

а/на  счетъ  I  лѣвой  рукой  -  лѣвый  носокъ,  вс прямлен іе,  на  2  празой 

рукой  правый  носокъ,  вс прямлен іе  /рис.295/, 
б/одновременно  двумя  руками  оба  носка  /рис. 296/, 
в/какъ  а",  но  доставать  правой  рукой  лъвый  носокъ  и  наоборотъ, 

свободную  руку  -  заручить  /рис.297/, 
г-ж  какъ  а  -  в,  но  доставать  пятки  /рис.298/. 

Продолжен іе  слѣдуетъ. 


ЭЯ2.1ШТЛРНіЬ  АНАТОЛИЯ  И  ШЗІОЗОГІЯ. 

/ продолжен іе/ 

МЫШЕЧНАЬ  СИСТЕМА. 

Мышцы  или  мускулы  составляют^  мясо  тела.  Онѣ  состоять  изъ  много- 
числѳнныхъ  иелкдхъ  мышечныхъ  еолоконъ,  который  групируются  снача- 
ла въ  лучки,  а  уяъ  эти  послѣдніе,  сливаясь,  образуютъ  той  или  иной 
формы  о-тдѣлькыя/мьшцы,  какъ~то:  плоскія,  круглый..,  веретенообраз- 
ная и  др. 

Зъ  большинстве  случаевъ  мышцы  идутъ  отъ  одной  кости  къ  другой  и 
дшкрѣшійются  кь  нимъ,  превратившись  предварительно  на  одномъ  или, 
рѣже,  на  эбоихъ  концахъ  зъ  сухржилія, 

ІШшцы  обладаютъ  способностью  сокращаться  съ  уменьшеніемъ  ихъ 
длины,  что  дазть  сближёніе  точекъ  ихъ  прикреплен ія,  а  въ  резуль- 
тате -  двинзкіе  тъхъ  костей,  на  которыхъ  онѣ  заканчиваются;  на 
этомъ  основано  движеніе  конечностей  и  разныхъ  частей  туловища. 

Различаютъ  двоякаго  рода  движенія:  произвольная,  которыя  могутъ 
быть  вызваны  нашей  волей,  напр. ,  ходьба,  бѣгъ,  и  непроизвольный, 
на  которыя  наше  желакіе  не  имъетъ  никакого  вліянія;  къ  таковымъ 
должны  быть  отнесены  дѣйствія  мышцъ  органовъ  кровообращенія  и  пи- 
щеваренія.  Мышцы,  связанныя  съ  дыхательнымъ  аппаратомъ,  подчиня- 
ются нашей  волѣ  лишь  до  нѣкоторой  степени,  по  большей  части  рабо- 
тая независимо  отъ  нея. 

Каждой  мышпѣ  или  грулпѣ  мышцъ,  производящей  опредѣленныя  движе- 
нія,  соотвѣтстЕузтъ  другая  мышца  или  группа  ихъ,  производящая  про- 
тивоположная. Такія  мышцы  называются  АНТАГОНИСТАМИ ;  онѣ  имѣютъ  ог- 
ромное значеніе  въ  координапіи  движеній,  и  надлежащимъ  управлені- 
ёмъ  ими  обёзпечйвается ' правильная  й  точная  деятельность  всей  мы- 
шечной системы. 

Въ  зависимости  отъ  характера  производимых!-  движеній,  мышцы  де- 
лятся на  слѣдт/юшія  главная  группы:  мышцы  СГИБАТЕЛИ  и  РАЗГИБАТЕЛИ, 
ОТБОДЯШІЯ  и  ПРИВОДЯЩАЯ  мышцы  и,  наконепъ,  ВРАШАЮШІЯ,  какъ ,  напри - 
мѣръ .,   мышцы  предплечія,  поворачивающія  ладонь  внутрь  и  кнаружи. 

ОРГАНЫ  ГРУДНОЙ  И  БРЮШНОЙ  ПОЛОСТИ. 

Вт  четевѣческомъ  тѣлѣ  имѣ&тся  двѣ  большія  полости  -  грудная 
/грудь/  и  брюшная  /животъ/  ,  отделенная  другъ  отъ  друга  діафраг- 
мой  или  ГРУД  О -БРІОШН  ОП  ПРЕГРАДОЙ .  Послѣдняя  является,  такимъ  обра- 
зомъ,  дномъ  'грудной  клѣтки  и'  верхней  стѣнкой  живота  и  состоить  изъ. 
большой  плоской,  сводообразной  мышны,.  пргкрѣпляющейся  къпояснич- 
нымъ  козЕонкамъ,  грудинѣ  и  нижнимъ  ребрамъ;  черезъ  имѣющіяся  еъ 
ней  отверстія  пРоходятъ  пишеводъ,  нервы  и  крупные  кровеносные  со- 
суды, деятельность  діафрагмы  связана  съ  работой  брюшного  пресса 
и  дыхательной  фуккціей  организма.  Зъ  грудкой  полости  расположены/ 
/рис.12  и  15/: 'лищеводь/ трахея  ,  бронхи,  легкія ,  сердце  и  крупные 
кровеносные  сосуды;  внутренняя  ея  поверхость,  какъ  и  почти  вся  по- 
верхность легкихъ,  выстлана  тонкой  блестящей  оболочкой,  называе- 
мой ПЛЕВРОЙ;  позволяющей  большую  свободу  движеніямъ  легкихъ,  не- 
обходимую имъ  при  акте  дыханія. 

Брюшная  полость,  стенки  которой  состоять,  главнымь  образомв  изъ 
мышцъ,  содержитъ  желудокъ,  кишки ,  печень,  поджелудочную  железу, 
селезенку,  почки  и  мочевой  пузырь. ѵ ЖЕЛУДОКЪ  находится  больше  къ 
лѣвой  сторонъ,  тотчасъ  же  ниже  діафрагмы;  величина  его  непостоян- 
на и  зависитъ  оті  степени  наполнения  пищей;  съ  одного  конца  онъ 


принимает!  въ  себя  'пищегоДъ,  в?  другом?  -  переходите  в?  кишеч- 
никь.  Почти  на  одном?  уротнѣ  съ  &ёлудкомъ,  но  ст-  -правой  стороны, 
лежит-  самки  большое  из']  органов?  -ПЕЧЕНЬ,  прикрѣп ленная  к::  діа- 
фрагмѣ  связками.  Она  і  зарабатывает?  желчь.;  которая  черёві  особый 
'  ш. одной  проток:  переходит?  .-■-_■   двѣнадцатиперстнѵю  кишку,  Въѵэту 
же  кишку  доставляете)  пишвзварительныи  сок?  из?  ПОДЕіЮІУдОЧНОіІ  ае- 
ле з ы ,  помѣщающейся  з  а . не лу  дком? . 

Расположенная  въ   лѣ.  ом?  подреб.ерьи  СЕЛЕЗЕНКА  сообщается  только 
оъ   кровеносными  сосудами,  так?  как.ъ  назйаченіе  ея  -  участвовать 
''?  образован! и  крови. 

:'Е0Ш-И  находятся  въ  задней  части  брюшной  полости,  приблизитель- 
но на  •утэовнѣ  двѣкадватой  пары  веберъ/,  по  одной  сь  каждой  стороны 
позвоночника;  своими  выводными  протоками  -  мочеточниками, "  он.І  со- 
единяются съ  мочевымъ  пузырзмъ,  который  лежитъ  въ  тазу  сейчаеъ  же 
за  лонным?'  сочленен  іемъ.  Остальное  пространство  брюшной  -полости 
занято  ТСЪКЖй"  и  ТЮЛОТЫШ  кишками;  топкія  кишки,  прикрепляясь  къ 
;з-а"днеи  ствнкѣ  бРюишоІ  полости  посрёдстБомъ  ДОВОЛЬНО  ДЛИННОЙ  И  ШИ- 
РОКОЙ складки  еееозногі  оболочки,  именуемой  БРЬШГГвіЕгіЯХ.,  свѣіішваются 
многочисленным!  ,  легко  подіижнымн  петлями  въ  брюшную  полость. 
Толстыя  кишки  составляют!  непосредственное  продолжен іе  тонкихь  и 
частью .  имѣютъ  брыжжейку.,  частью  лишены  ея ,  прилегая  въ  послѣднемъ 
случаѣ  вплотную  къ  задне  стѣнкѣ  брюшной  полости. 

КРОБОСБРАШЕНІЕ. 

Сердце  и  кровеносные  сосуды  являются  тѣми  путями,  по  которымъ 
переработанная  пища  и  киолородъ  разносятся  по  всему  организму,  а 
вещества,,  использования  к  ставшія,"  наоборотъ,  негодными,  собира- 
ются въ  ооганахъ,  заьиъдывающихъ '•  ихь  удален іемъ  изъ  тѣла  /рис.І^/. 
-  СЕРДЦЕ.,  представляющее  собою  мышечный  мѣшокъ,  величиною  съ  ку- 
лакв ,  заложено  между  легкими,  ближе  къ  лѣвой  сторокѣ.  Глухой  пе- 
регородкой оно  дѣлится  на.  двѣ  половины:  правую  и  лѣвую,  изъ  кото- 
рнхъ  каждая,  въ  свою  очередь,  дѣлится  еще"  на' двѣ  части:  верхі ..ою-, 
тоькостѣнную  -  ЙРЕДОЕРДІЕ,  и  нижнюю-,  толстостенную  -  НШІУдОЧЕіСЬ; 
полученкыя,  такимв  обоазомъ,  четыре  полости  со-обшаютСЯ  съ  крупны- 
ми..; артеріальнымй  и  ьенозными  сосудами,  между  предсердіями  и  желу- 
дочками находится  по  клапану , благодаря  которымъ  кровь  можетъ  про- 
текать только  сь  одномъ  направлен іи,  именно"  изъ  предсердій  въ   же- 
лудочки. Гакіе  яе  клапаны  имѣются  -и  у  мѣста  соединён ія  желудоч- 
човъ  съ  кровеносными  сосудами.  Пока  есть  жизнь,  сердце  безцрерыв- 
но  работаётъ,  посылая  кровь  во  всѣ  участки  тѣла  съ   той  или  иной 
силой  и  скоростью;  у  человѣка,  находяшагося  въ  покой но-мъ  состоя- 
зіи  і  оно  сокращается,  въ  среднемъ,  70-80  разъ  въ  минуту. 

Кровеносные  сосуды  состоять  изъ  системы"  многочисленных!»,  древо- 
видно развѣтьляющихся ,  наполненныхъ  кровью  эластиче.ски'хъ  тоубокъ; 
і^хъ  сушествуетъ  тли  вида:  АРТЕРІЯ,  В0ІГ0СНЫЕ  или  КАІШЛЯРНШ  СОСУДЫ 
и  ВЕНЫ. 

іетеоіи,  выходя  изъ  желудочковъ  сердца,  отличаются  отъ  другихъ 
сосудовъ  толщиной  и  упругостью  свойхъ  стѣнокъ.  По  мѣрѣ  постепен- 
ного развѣтзленія  и  удаленія  отъ  сердца,  онѣ  становятся  все  тонь- 
ше'и  переходят?,  наконец?,  въ  самые  мелкіе  сосуды,  называемые  во- 
лосными. Стѣики  послѣднихъ  настолько  тонки,  что  жидкая  часть  кро- 
ви -  плазма,  вмѣстѣ  съ  кислород омъ,  без?,  труда  прокикаетъ  черезъ 
нихъ  въ  ткани;  и  обратно'-;  всѣ  негодный  для  ".организма  вещества  по- 
ступают^ изъ  тканей  вт  волосные  сосуды  и  уносятся  кровью  въ  вены. 
количество  калиляро.въ ,  въ  виду  ихъ  важнаго  значенія  >\ля   обмѣна 
очень  велико;  гдѣ  бы  мы  ни  укололи,  вездѣ  появится  капля  крови. 


указывающая  на  ихъ  присутствіе;  Соединяясь  другъ  съ  другомъ  и  все 
оолвз  расширяясь,  капилярьі  превращаются  въ  вены. 

кмѣя  начало .  какъ  только  что  сказано,  въ  волосныхъ  сосудахъ, 
вены,  постепенно  сливаясь,  изов  болѣз  мелкихъ  въ  болѣе  крупныя, 
идутъ  къ  сердцу,  гдѣ  и  заканчиваются >  изливая  свою  кровь  въ  пред- 
сердия. ' Отъ  артерій  онѣ  отличаются  тонкими  стѣнками,  меньшей  уп- 
ругостью и  рядом!  зчутреннихъ  заслонокъ,  которыя  допускаютъ  сво- 
бодный прйтокъ  крови  къ  сердцу,  не  припятствуютъ  ея  обратному  те- 
чёнію  въ  волосные  сосуды.  Пронессъ  полнаго  кровообращенія  можетъ 
быть  представленъ  слѣдующимъ  образомъ:  кровь" съ  нормальнымъ  за- 
пасом цитателънаго  матёріаяа  и  кислорода,  при  каждомъ  с окрашен іи 
сердца  выбрасывается  изълѣваго  желудочка  въ" большой  артеріальный 
стволъ  -  АОРТУ,  а  черёзъ  нее,  дальше  по  артеріямъ,  къ  различнымъ 
органамъ  вплоть  до  ихъ  капилляровъ.  Зд-всь,  вслѣдстзіе  распшренія 
общато  просвѣта,  быстрота  зя  тёченія  замедляется;  питательный  ве- 
шества  и  киелсоодъ  поглощаются  тканями,  а  кровь,  взамѣкъ  ихъ,  на- 
сыщается углекислотой  и  другими  ненужными  для  организма  продукта- 
ми: цвѣтѣ  ея  из  ъ  .'ярко -крас  наг  о  переходить  въ  темный.  Приведенная. 
въ  негодность  кровь  уже  по  венамъ" возвращается  къ  сердцу  и  вли- 
вается въ  правое  предсердіе ,  Отсюда  она.  переходить  въ  правый  же- 
лудочекъ  и  силой  тѣхъ  же  сокрэшеній  сеюдца  идетъ  дальше "и  чзрезъ 
такъ  называемую  ЛЕГОЧНУЮ  АРТЙРІЮ  поступаетъ  въ  легкія.  Въ  послѣд- 
нихъ  образуется  новая  капиллярная  сѣть,  дающая  возможность  о  б  тѵіѣ  - 
нить  углекислоту  на  кислородъ,  получаемый  легкими  при  дыханіи. 
Окисленная  такимъ  образомъ  ксовь,  черезъ  легочныя  вены,  идетъ  об- 
ратно въ  лѣвое  гіредсёрдіе ,  а  оттуда  в,ъ  лѣвый  желудочекъ,  чтобы 
начать  ноіый  кгугооборотъ  по  всему  тѣлу . 

Оама  кровь  состоять  й'зъ  жидкой  части'  -  плазмы,  содержащей  бвл- 
кобея  вещества  и  Различный  соли,  и  такъ  называемыхъ  форменчыхъ 
элзментоьъ  -  краенъіхъ  и  бѣлыхъ  шариковъ,  изъ  которыхъ  первые, 
между  прочимь,  содержатъ  красяшёе-  вещество  -  гемоглобинъ,  прида- 
ющей" крови  красный  ивѣть. 

Артерія,  благодаря  своей  уігоу гости,  при  каждого  толчкѣ  сердца 
войной  крови  несколько  растягиваются ,  а  затѣмъ  опять  сокращаются; 
это  поднятіе  ихъ  называется  ІІУЛЬООМЪ  и  хорошо  прощупывается  іъ 
поверхностно  лежащихі  сосудахъ,  чѣмі  обыкновенно  пользуются  для 
соечнты:. анія  числа  ударовъ  сеедца  и  вообще  опредѣленія  его  дѣя- 
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Цѣль  дыхайія.  -  доставить  тѣлу  достаточное  для  него  количество 
кислорода  :■;  удалить  оазличные  негодные  продукты,  между  которыми 
главное  мѣсто  занимает?  углекислота;  дѣйствія  эти  выполняют?  ды- 
хательное горло  и  легкія. 

д']іХ1ТііЛЬН0Е  ГОРЛО  или  трахея  предетавляетъ  изъ  себя  толстую, 
съ  упругими  хрящевыми  ствнкамп,  трубку,  заложенную  вв  передней 
части  шеи  и  спускающуюся  позади  грудной  ко.сти  вв  грудную" полость. 
Верхняя  .  значительно  измѣненнав  часть  трахеи  называется  ГОРТАНЬЮ; 
она  сообщается  съ  глоткою  и,  будучи  снабжена  особымв  приспособле- 
нием?;. -  голосовыми  связками,  служит?  орга.номъ  голоса. 

Отв.ерстіё  гостами  во  время  глотанія  пищи,  ■  о  избѣжаніе  попада- 
нія  послѣдней  въ  дыхательные  пути,  закрывается  НАДГ0ЕТАНН1К-0МЪ  - 
клапанообразкой  хрящевой  пластинкой,  лвшктоьпленнои  у  корня  языка. 
Нижнік  конец?  дыхательнаро  горла  ъъ   грудной  клѣткѣ  дѣлится  на' 
д:ѣ  трубки  -  ЗРОНХИ,  ухэдяпф  ::?  глубину  обоихъ  легкихв ;  здѣсь 


бронхи  развѣтвляются  въ  разныхъ  напраі леніяхъ,  причемъ  стѣнки  ихъ, 
постепенно  теряя  хрящи,  становятся  тоньше,  а  калибръ  бронховъ.  ета^. 
носится  ..се  меньше  и  меньше. 

ЛіСГКЙХЪ  -  два:  правое  и  лѣаое.  Они  заполняюсь  большую  часть  гру- 
дной полости  и  состоять  изъ  множества  маленькихъ,  спаянныхъ  между 
собою  воздушныхъ  пузырьковъ,  которые,  открываясь  въ  мѳлкіе  бронхи, 
сообщаются  при  помощи'  ихъ  съ  наружными  воздухомъ. 

Вокругъ  ка.кдаго  легочнаго  пузырька  имѣется  сѣть  волосныхъ  со- 
судовъ,  кровь  которыхъ,  благодаря  тонкости  стѣнокъ,  легко  можетъ 
о.бмѣниваться  газами  съ  воздухомъ  пузырьковъ. 

Актъ  дыханія  состоитъ  изь' двухь  отдѣльныхь  моментовъ:  вдыханія 
или  втягивай ія  воздуха  и  непосредственно  слѣдующаго  за  нимъ  выды- 
ханія;  затѣмъ  до  новагр  вдыхйкія  замечается  небольшая  остановка. 
]Іеи  нормальных!  -уоловіяхе ,  на  одно  дкханіе  приходится",  приблизи- 
тельно, четыре  біенія;  сердца. 

^еханизмъ  дыхетельныхъ  движѳнъй  слвдующій  /рис. 15/:  подъ  влія- 
ніемъ  сокоящемів  мёшреберныхъ  и  нѣкоторыхъ  пучковъ  глубокихъ  спин- 
ныхъ  мътиъ;    происходить  поднят іе  ребёръ,  что  вызываете  увеличеніе 
юаз.мѣроЕЪ  грудной  клѣтки  въ  передне-заднемъ  и  поперечноыъ  направ- 
лен іяхъ.  Ьл  то  же  время  сокращается  и  діафрагма;  она  уплощается 
и,  опускаясь  своими" средними  частями  внйзъ,  ведетъ,  такимъ  обра- 
зомъ-,  къ  увеличен ію  вертикал ьнаг о  размѣра.  Бслѣдствіе  обшаго  рас- 
ширено.}? грудной'-  полости ,  въ  ней  получается  отрицательное  давлен іе 
и  воздухъ- черезі  носе  г-і  ротъ  устремляется  въ  легкія,  последова- 
тельно проникая  въ  глотку',  гортань,  трахею,  бронхи  и  легочные  пу- 
зырьки. Какъ  только  .'-дыхательное  движёніе  грудной  клѣтки  остано- 
вилось и  .дѣйСтвіе  выьвавшихъ  его  мышпъ ■ закончилось,  растянутыя 
легкія  стараются,  благодаря  своей  эластичности,  принять  обычные 
размѣгы;  сокращаясь,  они  тянуть  за  собой  ребра  и  діафрагму,  груд- 
ная клѣтка -уменьшается  ,  -  происходить  выдохъ.  Гіомимо  упругости~*ле- 
вочнок  ткани,-  ьыдох\  способствуетъ  эластичность  реберныхв  хря- 
щей и  брюыныхъ  мышпъ,  а  также  тяжесть  самой  грудной  клѣтки .. 

Выходя щій  изъ  лзрюі^  ьоздухъ  содержитъ  меньше  кислорода,  но  въ 
немъ  есть  примѣсь  нѣкоторыхъ'  ядоьитыхъ  продуктовъ,  много  углекис- 
лоты и  водяныхъ  пароьъ. 

гіапрягэ.,ющіяся  при  ьыдыханіи  мышны  -  межреберныя,  какъ  показы- 
ваетъ  само  названіе,  находятся  между  ребрами  и  тянутся  отъ  одного 
къ  другому,  ы  Бидѣ  двухъ  косыхъ  слоевь:  наруянагб/и  внутренняго. 

При  усиленном!  дыханіи,  какъ  яри  вдохѣ,  такъ  и  при  ъыдохѣ,  кро- 
ме указанных!  мъшщъ,  участвуете  еще  много  другихъ;~это  почти  ісѣ 
тѣ  мбщіиы,  глотооыя  имьюте  точки  прйкръгіленія  на  ребрахъ,  или  кото- 
рые, такъ  или  иначе,  соприкасаются-  сі  дыхательными  путями.  дей- 
ствие нѣкоторыхъ  изъ  нмхі  указано  ы  главе  о  ра.ботѣ  мышпъ. 

Ш  легкихъ  постоянно  находится  некоторое  количество  воздуха. 
5 с ли  сдѣлать  самое  глубокое  вдьханте*  апотомъ  такое  же  выдыха- 
ніе,  то  .се  количество  вышедшаго  при  этомъ  воздуха  казыяается  , 
жизненной  емкостью  легкихъ;  оставшаяся  ^в  нихъ  частв  -  остаточ- 
ккмв  воздухомъ,  дыхательныіл  юздухомі  называется  тотъ  его  обя- 
емъ,  который  вводится  въ  легкія  и  выводится  изі  нихъ  при  покой- 
но./! дыханіи  /:  я  среднемъ  600  куб.сант./ 

Дѣятэльныя  дяиженія  глудной  клѣтки  способстяуютв  переходу  кес- 
ги  йзі  праваго  сердиа  і.ъ   лѣг.ое  и  поэтому  неправильное,  очень  час- 
тое  и  поверхностное  или  прерывистое  дыханіе,  помимо  плохой  ьен- 
тиляці-и  сами XI  легкихъ,  іяредно  отражается  на  работѣ  сердца. 

Продолженіе  слѣдуег: . 
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обученіе  правильному  дыхдеію  йрй  дШйЕСКОЕ  РЛБОТЬ. 

/дродо.тшаніѳ/ 

Будемъ  поступать  также  и  вс  время  у-иражн8н1я;;  предоставкмъ  жи- 
воту выпячиваться  при  дыхан-іи  позволяя'  такимъ  образ.омъ  діафрагмѣ 
совершать  двйженіе  максимальна!1  с  объема. 

Сокращение  мыщць  живота,  въ  этот:»  м оме н  ъ,  если  оно  не  вызвано 
необходимостью,  вытекающей  И'зь  особенностей  самого  движения,  мс- 
жетъ  только  стѣснять  подвижность  нру.'ьоп  КЛЬТКЕ. 

Но  во  время  выдыханія'  олъдуетъ  сокращать  мускулы  живота,  вби- 
рая въ  себя  животь.  Благодаря  этому,  давленісмь  мышечнагс  'поя- 
са" брюшной  стѣнки ,  внутренности  бтаэшной  полости,  а  следовательно 
и  ліафрагма  оттѣсняются  увлекая  за  собой  нижнюю  часть  грудной 
клътки,  что  весьма  помогаете  сдѣлать  выдыхан-іе  дѣйствнгельнымъ  и 
полнымъ. 

Во  время  выдыханія  и  при  посредствѣ  динамичзскаго  сокращенія, 
мускулы  живота  должны  развиться  пропорціонально  остальной  муску- 
латурѣ. 

Ж   въ  силу  того  же  выдыхательнаго  сокращекія  будетъ  обезпечена, 
какъ  форма  живота  та'къ  и  правильное  положен іѳ  органовъ  брюшной 
полости . 

Прежде  чѣмъ  приступить  къ  занят іямъ  пс  техникѣ  дыханія  целесо- 
образно заставить  ученика  продѣлать  нѣкоторое  количество  дыханій 
"впустую"  сперва  въ  лежачемь  положекіи,  а  потомъ  въ  стоячемъ.  Но 
слѣдуетъ  при  этомъ,  какъ  мы  уже  говорили;  не  допускать,  чтобы 
это  дыханіе  было  слишком^  продолжительными 

Въ  практикѣ  обыкновенно  ограничиваюсь  число  дыханій  пятью  въ 
каждомъ  положеніи  тѣла;  но  заставляя  производить  эти  движенія 
очень  медленно  и  тщательно  паказывая  ихъ  обучаемому  и  исправляя 
наглядно  ошибки,  котосыя  онъ  совершаетъ.  Послѣ  исполнекія  этого 
и  достижечія  правильнаго  дЬіханія, ' слѣдуетъ  перейти  къ  послѣдова- 
тельнымъ  упражненіямъ,  въ  которыхъ  техника  дыхакія,  оставаясь 
подъ  наблюдёніемъ  долж~  а  быть  постоянно  правильной,  что  является 
существеннымъ  условіемъ  для  достйженія  автоматичности  дыханія. 

ДЫХАНІЕ  ВО  ВРЕШ  МЕДЛЕННЫХЪ  ДВИЖЕНИЕ 

При  медленныхъ  движеніяхъ,  дышать  правильно  гораздо  лпгче  чѣмъ 
при  быстрыхъ,  въ  особенности  если  при  этомъ  помнить,  что  ритмъ 
дыханія  нужно  приноравливать  къ  двиікеніямъ,  а  не  наоборотъ. 

Нужно  еще  помнить,  что  вдыханіе  должно  совпадать  съ  общимъ  раз- 
гибай іемъ  тѣла  или  пюи  движеніи  рукъ  съ  ихъ  подымай іемъ  /взруче- 
ніемъ/,  разведеніемъ  /урученіемъ/  или  отведеніемъ  /зарученіемъ/; 
при  движеніи  ногъ  -  съ  йхъ  опусканіемъ,  сведеніемъ  или  разгиба  - 
ніемъ  /вытягиваніемъ/.  Обратно,  выдыханіе  должно  совпадать  съ  об- 
щимъ сгибаніемъ  тѣла,  опусканіёмъ,  сведен іемъ,  приведен іемъ  или 
отведеніемъ  и  подниманіемъ  или  сгибаніемъ  нижнихъ  конечностей. 
Если  случится  что  движеніѳ  ногъ  и  движенія  рукъ  указываютъ,  какъ 
будто  на  обратную  фазу  дыханія,  то  нужно  руководствоваться  движе- 
ніемъ  рукъ,  какъ  болѣе  нераздѣльн:  мъ  съ  движеніемъ  грудной  клѣтки, 

При  упражненіяхъ  сложныхъ  первое  движеніе  начинается  съ  вдыха- 
ніемъ  -  и  это  происходить  совершенно  естественно,-  не  ьъ  нѣкото- 
рыхъ  дБижекхяхъ"",  какъ  напримъръ,  подымание  вытянутой  ноги,  первое 
движеніс  падаетъ  на  выдыхапіе,  что  каж.е1  ся  страннымъ  ьъ  этихъ 
случаяхъ  нужно  сдѣлать  сперва  вдыханіе  ''впустую"  и  начинать  дви- 
женіе  при  ьыдыханіи,  эта  сносовка  необходима,  дабы  сразу  начать 
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правильное  дыханіе,  она  достигается  легко  при  небольшомъ  вниманіи. 

дЫлаНід  ПРЬ  БЫОТРЫХЬ  ДБМіШЯаЪ. 

Въ  данномъ  случаѣ  не  можетъ  быть  Еопроса  о  полномъ  согласованіи 
дыханія  съ  движеніемъ  ибо  это  пргтзело  бы  ьъ  дѣйствительности  къ 
дыханію  слишкомъ  быстрому,  а  потому  неизбѣжно  неполному  и  недо- 
статочно полезному.  Нужно  однако  "разложить"  ритмъ  движенія  и 
ратмъ  дыханія  и  дѣлать  на  одинъ  темпъ  дыханія  нѣсколько  темповъ 
движенія.  Но  является  ли  дѣйствитзльно  необходимостью  стремиться 
установить  между  этими  двумя  ритмами  математическое  взаимоотноше- 
ніе  и  нельзя  ли  было  бы  достигнуть,  въ  продолженіе  одного  упраж- 
ненія  любой  быстроты,  спокойнаго  дыханія,  но  безъ  определенного 
соотношенія,  такъ  чтобы  темпы  производились,  начинались  и  конча- 
лись въ  любой  моментъ  исполненія  движенія.  Въ  этомъ  заключался 
бы  идеалъ  разъединенія  дыханія  отъ  упражненія,  но  кромѣ  того,  что 
еъ  данномъ  случаѣ  нужно  было  бы  постигнуть  одну  изъ  самыхъ  труд- 
ныхъ  технических!-  задачь  пришлось  бы  лишиться  согершенно  естест- 
венная Еышеуказаннаго  способа,  для  контроля  акта  дыханія. 

Въ  подтвержденіе  сказаннаго  возьмемъ  для  примѣра  упражненіе, 
которымъ  обыкновенно  пользуются,  чтобы  начать  обученіе  дыханію 
во  время  быстрыхъ  ДЕйженій',  это  ходьба  съ  дыханіемъ,-  упражненіе 
самое  естественное  и  самое  казалось  бы  простое,  между  тѣмъ  съ 
удивлен іемъ  увидимъ,  какъ  плохо  оно  исполняется  даже  людьми  съ 
развитымъ  чувствомъ  ритма,  даже  музыкантами,  для  начала  нужно 
взять  самый  простой  случай,  заставляя  обучаемое  лицо  ходить,  дѣ- 
лая  полное  Едыханіе,  потомъ  полное  выдыханіе  каждое  одинъ  разъ 
на  2  шага. 

Замѣчаютъ  при  этэмъ  немедленно,  что  обучаемый  не  умѣетъ  прекра- 
щать дыханіе  въ  равные  промежутки  Бремени  и  распределять  его  на 
рядъ  движеній  даже  самыхъ  элегентарныхъ. 

Тогда  является  необходимымъ  приступить  къ  нѣсколькимъ  подгото- 
вительнымъ  упражненіямъ,-  научить  его  дышать  не  производя  упраж- 
ненія,-  въ  два,  три,  четыре  счета, а  потомъ  повторить  это  упражне- 
ніе  на  ходу. 

Это  можетъ  показаться  немного  искуственнымъ,  но  для  того,  чтобы 
понять  необходимость  этого  пріема,  нужно  перенестись,  къ  достига- 
емымъ  результатамъ.  Въ  дѣйствительности  въ  нормальномъ  состоянік, 
ритмъ  дыханія  не  долженъ  былъ  бы  быть  сознательнымъ,  но  замѣча- 
ютъ,  что  въ  силу  этого  чаще  всего  этотъ  ритмъ  бываетъ  и  нзсовер- 
шеннымъ,  даже  у  людей  втянутыхъ  /тренированныхъ/. 

Передача  нашему  сознанію  этого  распредѣленія  ритма  дыханія  долж- 
на быть  мгноіенной,-  и  она  является  необходимой" чтобы  данное  лицо 
успѣло  сдѣлать  при  эткхъ  условіяхъ  полное  дыхательное  движеніе. 
Потомъ  уже,  постепенно,  это  движеніе  перейдетъ  въ  автоматизмъ  ста- 
новясь все  болѣе  точнымъ  полнымъ  и  наконецъ  дѣйствительнымъ.  Это 
является  скромнымъ  подтвержденіемъ  словъ  Густава  Лебона,  сказаі- 
шаго,  что  воспитаніе  есть  искуство  заставить  сознательное  перейти 
ьъ  безсознательное.  Съ  другой  стороны,  это  упражненіе  дыханія  при 
быстрыхъ  движеніяхъ  представляетъ",  дѣйствительно  начало  пріобрѣ- 
тенія  свободы  дыханія  при  самыхъ  разнообразныхъ  движеніяхъ.  Отъ 
простой  ходьбы  переходя тъ  къ  дгиженіямъ  рукъ  преде тавляющимъ  уже 
больше  затрудненій  для  ихъ  отдѣленія  отъ  движенія  грудной  клѣтки 
т.к.  руки  съ  ней  болѣе  содружественны.  Потомъ  постепенно  можно 
приступить  ко  всѣмъ  разновидностямъ  упражненій,  какъ  напр.  двнже- 
нія,  закругленныя ,  полныя,  по  методѣ  Демени,  гармоническая  гим- 
настика, дгиженія  утилитарныя  по  мет одѣ  Эбера,  спортивныя  упраж- 


и  наконецъ  спортивная  техника.  Но  здѣсь  мы  естественно  пе- 
реходимъ  въ  область  современной  медицины  м  уже  врачу  принадлежать 
право  судить  о  моментѣ,  когда  онъ  долженъ  поручить  лицо  въ  доста- 
точной степени  обученное  дыханію,  наставнику'  /руководителю/  той 
или  иной  методы  или  спортивному  тренеру.  Важно  отдавать  себѣ  от- 
четъ,  что  эта  дополнительная  и  предварительная  стадія  упражненій 
необходима,  чтобы  можно  было  сказать,  что  обучаемые  дѣйствитель- 
но  достигли  нормальнаго  состоянія,  которое  позволяеть  имъ  свобод- 
но работать  на'открытомъ  стадіонѣ  иле  въ  полѣ.  не  стѣскяя,  не 
сдавливая  свою  грудь  за  школьной  паріой,  видя  за  собой  кабинетъ 
врача . 

Появленіе  автоматичности  дыханія  легко  устанавливается  въ  мно- 
гочисленныхъ  случаяхъ  и  въ  частности  во  время  игръ,  къ  которымъ 
всѣ  дѣти  должны  имѣть  доступъ.- 

Учителя  или  родители  интересующіеся  этимъ  вопросомъ  увидятъ 
тогда,  какъ  ребенокъ  самъ  приноравливаетъ  свое  дыханіе  къ  упраж- 
ненію  и  какъ  хорошіе  результаты  быстро  сказываются  на  его  общемъ 
состояніи,  которое  улучшается  на  ряду,  съ  улучшеніемъ  вньшняго 
вида  и  выраженія  липа,  равно  какъ""  и  повышеніемъ  физической  и  ум- 
ственной деятельности . 

КОНТРОЛЬ  дЫХАНІЯ  И  ТРШРОШ  СЕРДЕЧНО-ЛЕГОЧНОЙ  дЬаТЕЛЬНОСТЙ. 

Въ  вышеизложенномъ  въ  обшихъ  чертахъ  отмѣчено  то,  что  должны 
мы  понимать  подъ  именемъ  "обученіе  дыханію",  но  для  врачей  кото- 
рые интересуются  этимъ  вопросомъ  нужно  отмѣтить  еще  два  значитель- 
ныхь  слѣдствія,  вытекающихъ  изъ  этого  обученія,  и  личной  трени- 
ровки . 

При  индивидуальной  тренировкѣ  дыханіе  можетъ  служить  для  контро- 
ля напряженія.  Возьмемъ,  напримѣръ,  лицо,  которое  для  того,  чтобы 
развивать  одновременно  свог  н  ги,  свое  сердце  и  свои  легкія,  уп- 
ражняется въ  бѣгѣ  и  будетъ  бѣжать,  напримѣръ,  вдыхая  и  выдыхая 
каждые  4  скачка. 

Къ  концу  нѣкотораго  промежутка  времени,  его  дыханіе  станетъ 
нѣсколько  короче  и  онъ  сможетъ  производить  одну  фазу  дыханія  во 
время  напримѣръ  только  3-хъ  скачковъ. 

Если  онъ  будетъ  продолжать  бѣгъ  оезъ  замедленія,  его  дыханіе, 
дѣлаясь  все  болѣе  короткимъ,  даетъ  ему  возможность  дышать  только 
на  2  очка  и  бѣгунъ  будетъ  вынужденъ  открыть  широко  ротъ  и  не  об- 
ращать больше  вниманія  на  согласование  темпа  бѣга  и  дыханія,  спо- 
собствуя этимъ  полученію  того  количества  воздуха,  каковое  ему  те- 
перь необходимо.  Все,  что  мы  только,  что  изложили,  является  вы- 
нужденнымъ  и  допустимо  въ  состязаніи,  въ  физическомъ  же  воспита- 
ніи  было  бы  ошибкой. 

Въ  тотъ  моментъ  когда  бѣгушій  человѣкъ  чувствуетъ,  что  его  ды- 
ханіе  укорачивается,  онъ  долхень  помнить,  что  за  утомленіемъ  лег- 
кихъ  скрывается  сердце,  которое  начинаетъ  чрезмѣрно  работать. 
Тогда  бѣгунъ  долженъ  замедлить  сбой  бѣгъ  и  руководствоваться  для 
регулированія  скорости  лишь  возможностями  своего  организма,  от- 
бросивъ  есякія  мысли  о  часахъ  судьи. 

Такимъ  образ омъ  онъ  сохранить  легкость  дыханія,  свой  настоящій 
/дѣйствительный/  ритмъ  и  будетъ  втягиваться  въ  работу  въ  лучшемъ' 
смыслѣ  слоьа. 

Бѣгунъ  долженъ  помнить,  что  только  до  тѣхт  поръ  пока  онъ  можетъ 
дышать  на  три  или  четыре  скачка,  онъ  находится  въ  гранипахъ  уси- 
лія,  которыя  ему  позволяеть  его  ьтянутость,  если  же  его  дыханіе 
еще  болѣе  учащается,  онъ  долженъ  уменьшить  свое  напряяеніе,  ища 
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іъ   этомъ  относительная  отдыха. 

Наблюдаг  такимъ  эбразэмъ  за  сьоимъ  дыханіемъ  эні  научается  осо- 
знавать въ  его  нагтяженіи  усилія  своего  сетэдца,  которыя  сами  по 
себѣ,  остаются  для  него  безсознательными . 

Но  вѣдь  регулируя  свое  напряжение  /работу/  по  ритму  дыханія, 
бѣгунъ  тѣмъ  самымъ  будетъ  регулировать  усиліе  своего  сердца  и 
сможетъ  его  поддерживать  въ  границахъ  напряженія,  достигнутыхъ 
степенью  его  втянутости  /тренировкой/. 

Такимъ  образомъ  можно  вести  одновременно  въ  продолженіи  физи- 
ческаго  и  спортивнаго  обученія,  обучяніе  дыханію  и  приспосаблива- 
нія,  а  потомъ  и  втягиваніе  /тренировку/  сердца,  что  предохранить 
его  отъ  расширенія,  хотя  большею  частью  и  неопаснаго,  но  все  же 
непріятнаго,  въ  періодъ  развитія,  а  въ  послѣдствіи  уже  опаснаго. 

Послѣднее  заключен іе  выводить  насъ  нѣсколько  изъ  рамокъ  нашего 
предмета  и  заставляетъ  перейти  къ  темѣ  о  медицинскомъ  контролѣ 
въ  физическомъ  воспитаніи  и  той  роли,  которую  долженъ  былъ  бы  иг- 
рать въ  немъ  врачъ.  Нужно  однако  признать,  что  мы  къ  сожалѣнію 
далеки  еще  отъ  того,  чтобы  отводить  вмѣшательству  врача  въ  дѣлѣ 
физическаго  воспитанія  подобающее  ему  мѣсто,  въ  особенности  въ 
дѣлѣ  воспитанія  подростающаго  поколѣнія. 

Перевелъ  съ  французскаго 

бр. Игорь  Рычковъ  /Земунъ/ 
Подъ  редакыіей  Старосты  С. Р. С.  бр.Р.К.дрейлинга  и  Завѣдующаго 
медеішнскимъ  надзоромъ  въ  Кр.Союзѣ  Р.С.въ  Югославіи  д-ръ  бр.  По- 
жарискій . 

ПРИМЪЧАНІЕ  ПЕРЕВОДЧИКА:  Если  къ  такому  заключенію  приходить  ав- 

торъ-французъ,  при  нормальныхъ  условіяхъ 
жизни,  богатыхъ  возможностями  и  органи- 
зованномъ  надзорѣ,  то  что  же  сказать  о 
нашей  настоящей  обстановкѣ. 


ЯІРАШіШЯ  'НА  НіСРАВНЫАЪ  БРУОЫіХЪ 


для  сестѳръ  и  подрос ткоъъ. 

/перег-одь  съ  чешскаго/. 

I.  Наскокомъ  сгибъ  надхватомъ  -  кру гъ   предножиьъ  праьой  -  кругъ 
предноживъ  лѣвой  -  перемахъ  отбочивъ  вправо  до  высѣда' попе- 
рѳкъ  на  нижній  брусъ,  лѣвая  въ  сгибѣ  на  ьерхнемъ  брусѣ  -  ссѣдъ 
внутрь  -  кругъ  заноживъ  правой  -  прѳдмахъ  -  заножка. 

II.  Наскокомъ  сгибъ  надхватомъ  -  кругъ  уноживъ  правой  -  кругъ  уно- 
живъ  лѣвой  -  кругъ  отбочивъ  вправо  -  перѳмахъ  отбочивъ  вправо 
до  виса  лежа  продольно  -  вышмыгъ  пѳредомъ  до  вспора  на  верх- 
немъ  брусѣ  -  подмѳтъ  черезъ  нижній  брусъ  до  стоя  на  землѣ. 

III.  Наскокомъ  сгибъ  надхватомъ  -  кругъ  отбочивъ  вправо  -  свисъ  и 
связать  съ  кругомъ  отбочивъ  вправо  подъ  нижнимъ  брусомъ  -  сно- 
ва сгибъ  и  пѳремахъ  отбочивъ  вправо  -  вышмыгъ  передомъ  до 
вспора  на  верхнѳмъ  брусѣ  -     .     правой  на  нижній  брусъ  - 
перемахъ  заноживъ  сноживъ  чѳрезъ  верхній  брусъ  -  внутрь  и 
предножка  съ  І/І  поворотомъ  вправо. 

ІУ.  Изъ  стоя  подъ  вѳрхнимъ  брусомъ  правымъ  бокомъ  къ  нижнему  бру- 
су. 

Подскокомъ  съ  і/і  повотэотомъ  до  сгиба  правой,  лѣвой  въ  упорѣ  - 
предмахъ  -  замахъ  -  кругъ  заноживъ  лѣвои  -  на  предмахѣ  вскокъ 
лѣвой  до  стоя  на  нижнемъ  брусѣ  -  предклонъ  -  заножить  правую  - 
уручить  -  вспрямленіе  -  приножить  правую  и  сразу  съ  1/2  пово- 
ротомъ до  стоя  продольнаго  на  нижнемъ  брусѣ  -  отбочка  вправо 
черезъ  ьерхній  брусъ. 
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йВОТЪ  ЛлГУікіА  ПО  дОРОЖКЪ"  / 

Упражненіѳ  для  дѣтей  младшаго  возраста. 

Счетъ   -  2-/4 

Темпъ  -  среди ій. 

Исходное  положен іе:    упоръ  въ  присѣдѣ  -  руки  между 

колѣнъ. 

При  поднятіи  занавѣса  дѣти,  въ  исходномъ  положеніи  поютъ  одинъ 
куплетъ  /безъ  словъ/  въ  качествѣ  вступленія. 

І-еУПРАЖНІЕ. 

I.    І.Вотъ  Встать  -  уручить. 

-  .  ля  Выдержъ . 

2.гуш  1/2  скорчить  уручивъ  внизъ,   кисти  на  бедра, 

-.ка  Выдержъ. 

II.    І.по  Стой   вышажный  лѣвой   впередъ. 

-.до  Стой  вышажный  правой  впередъ. 

2. рож  Стой  вышажный  лъвой   зпередъ. 

-.кѣ  Присуномъ  правой   стой   спятный. 

III.    І.ска       Упоръ  въприсѣдѣ  -  руки  между  колѣнъ. 
-.четъ     Выдержъ. 
2. вы         Присѣдъ  уножный  правой. 

-  .  ТЯ  ВЫДержЪ  .  ;' 

ІУ.  І.нув  Подскокомъ  упоръ  въ  птасѣдѣ  уножно  лѣвой 

-.ши  Выдержъ. 

2. нож  Присуномъ  лѣвой  упоръ  въ  присѣдѣ  -  руки  между  колѣнъ 

-.ки  Зыдержъ ; 

У.  І.Ква   Встать  -  і/2  скорчить  уручивъ  внизъ,  кисти  на  бедра 
Выдержъ . 
З.Ква   Упоръ  въ  присѣдѣ  -  "оуки  между  колѣнъ. 
Выдержъ . 

УІ .  І.Ква   Въ  присѣдѣ  заскокъ. 

-.Ква   Въ  присѣдѣ  заскокъ. 

2.Ква   Въ  присѣдѣ  заскокъ. 
Выдержъ . 

УІІ.  І.Ска  Присѣдъ  уножный  правой. 

-.четъ  Выдержъ. 

2. вы  Подскокомъ  присѣдь  уножный  лѣвой. 

- . тя  Выдержъ . 

ГХ II-  І.нув  Пшсуномъ  лѣвой  упоръ  въ  присѣдѣ  -  руки  между  колѣнъ 

-.ши  Выдержъ. 

2. лож  Встать  -  1/2  окончить  уручивъ  внизъ,  кисти  на  бедра, 

-.ки  Выдержъ. 
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2-е  УПРАЖШШ. 

I.    1.0  Полупшсѣдъ   -  выбросить  въ  предрученіе  внаружу. 

-.на         Выдержъ. 

2.съ  коч   Встать  -1/2  скорчивъ  уручить  внизъ,   кисти   на  бед- 
ра. 

- . ки    Выдержъ . 

II.  І.да    Полуприсѣдъ  -  выбросить  въ  предрученіе  наружу  лѣвую 
-.на    Выдержъ. 

2. коч   Встать  -1/2  скорчивъ  уручить  внизъ  лѣвую,  кисть 

на  бедро. 

-.ку    Выдержъ. 

III.  І.да  Выбросить  въ  предрученіе  вверхъ  наружу  правую. 

-.за  Выдержъ. 

2.муш  Выбросить  В2  предрученіе  вверхъ  наружу  лѣвую. 

-.ко  Выдержъ. 

ІУ.  І.ю     Подскокомъ  встать  на  лѣвой,  і/2  скорчить  заноживъ 

правую. 
-.въ  при  Подскокомъ  встать  на  правой,  1/2  скорчить  заноживъ 

лѣьую  -  предручить  вверхъ. 
2.скоч  Подскокомъ  втать  на  лѣвой,  1/2  скорчить  заноживъ 

правую  -  предручить  внаружу. 
-.ку    Приноженіемъ  правой  упоръ  въ  присѣдѣ  -  руки  между 

колѣнъ. 

У.    І.Ква       Ударить  ладонями   о  землю. 
Выдержъ. 
З.Ква       Ударить  ладонями   о  землю. 
Выдержъ. 

УІ.    І.Ква       Ударить  оземлю  правой  ладонью. 
-.Ква       Ударить  о  землю  лѣвой  ладонью. 
2.Ква       Ударить  о  землю  правой  ладонью. 
Выдержъ . 

УІІ.    І.да         Встать  -  предручить  ьверхъ  наружу  правую,   лѣвая  на 

бедро, 
-.за         Выдержъ . 

2.муш       Выбросить  въ  предрученіе  вверхъ  наружу  лѣвую. 
- .ко         Выдержъ. 

УІІІ.    І.ю  Подскокъ  на  лѣвой,    і/2  скорчить  заноживъ  правую. 

-.въ  при  Подскокъ  на  правой,  1/2  скорчить  заноживъ  лѣвую. 
2.скоч  Подскокъ  на  лѣъой,  1/2  скорчить  заноживъ  правую. 
-.ку  Приножить  правую  -  приручить. 
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3-е  УПРА2ЩНІ2. 

I.    1.0  Бзручить  черезъ  предрученіе. 

-.на  Выдержъ. 

2.муш  Уручйть. 

-.ку  Выдержъ. 

II.    І.не  Предручить  во  гнутрь,    хлопнуть  вь  ладоши, 

-.пой  Хлопнуть  гъ  ладоши. 

2.ма  Хлопнуть  въ  ладоши, 

-.ла  вручить. 

III.    І.толь  Предножить  правую  -  прѳдручить. 

- . ко  Выдержъ . 

2. нож  Приножить  правую  -  уручить. 

- . ки  Выдержъ . 

ІУ.    І.за  Предножить  лѣіую  -  предручить. 

-.ма  Выдержъ. 

2.ра  Приножить  лѣіую   -  уручить. 

-.ла  Выдержъ. 

У.    І.Кьа       Присѣдъ. 

Выдержъ .  Руки 

З.Ква       Встать  все 

Выдержъ .  гремя 

выдержъ 

УІ.    І.гСва       Притопнуть  лѣвой  въ 

-.г[ва       Притопнуть  правой  уручѳніи 
2.Къа       Притопнуть  лъвой 
Выдержъ . 

У II.    І.Толь  Предножить  правую  -  предручить. 

- . ко  Выдержъ . 

2. нож  Приножить  правую  -  уручить. 

-.ки  Выдержъ. 

У I II.    І.за  Предножить  лѣьую   -  предручить. 

-.ма  Выдержъ. 

2. ра  Приножить  лѣгую  -  приручить. 

-.ла  Выдержъ. 

Братъ  И.Чернявскій. 

П. С. Если  есть  возможность,    то  хорошо   дѣтей  нарядить  лягушками. 

Отъ  костюмовъ  упражненіе  выиграетъ.    Платья   -  зеленыя;    шапочки  ъъ 

видѣ  гологы  лягушка. 


-    о 


РЮ 


ХРОНИКА 

БЪЛГРАДЪ . 

Об-во  принимало  участіе  въ  количестве  13  братьевъ  и  8  сестеръ 
въ  устройстве  Об-вомъ  Р.С.въ  Чупріи  академій  въ  Чупріи  и  Ягодине. 
Сестры  и  братья  Об-ва  выступали  въ  вольныхъ  движеніяхъ  и  упражне- 
ніяхъ  на  параллельныхъ  брусьяхъ.  Обе  академіи  прошли  съ  болыпимъ 
моральнымъ  успйхомъ. 

Стрелковый  отдѣлъ. 

І4-УІ  с. г.  въ  Сокольнѣ  Об-ва  Р.С.въ  Земунѣ  состоялись  стрѣлко- 
выя  состязанія  между  двумя  Об-вами.  Отъ  каждаго  Об-ва  состязалось 
отдѣленіе  въ  составе  10  стрѣлковъ.  На  первое  место  вышло  Об-во  Р. 
С.въ  Белграде  выбивъ  1344  очка.  Изъ  одиночекъ  лучшими  стрелками 
оказались  братья:  Базаревичъ  Всеволодъ  /Об-во  Р.С.въ  Белграде/  и 
Бертельсъ-Меньшой  Андрей  /Об-во  Р.С.въ  3 ему не/  выбивъ  по  150  оч- 
ковъ  каждый  изъ  возможныхъ  180,  что  составляетъ  85  процентовъ . 
Стрельба  велась  изъ  трехъ  положеній:  стоя,  съ  колена  и  лежа,  по 
5  патроновъ  изъ  каждаго  положенія,  по  мишени  "Діана"  6  см.  въ  раді- 
усѣ. 

Водный  отдѣлъ. 

Три  раза  въ  неделю  происходить  ученія  команды  на  яхтѣ  Об-ва 
"Светлана" . 

ЗЕМУНЪ. 

17-У  с. г.  состоялась  торжественная  академія  по  случаю  получе- 
нія  переходнаго  приза.  Принимали  участіе  все  категоріи  гимнастовъ. 
Академія  прошла  успешно. 

КРАГУЕВАПЪ. 

20-УІ  с. г.  состоялась  академія .  Интересная  программа  и  хоро- 
шее исполнеыіе.  Вольныя  движенія  "Пятерка",  составленный  бр.Н.Стра- 
децкимъ,  братья  выполнили  отлично. 

НОВЫЙ  САДЪ. 

25-ІУ  с. г.  Об-во  устроило  свою  академію.  Хорошо  продуманная 
программа  и  тщательная  подготовка  содействовали  въ  полной  мере 
успеху  академіи. 

ОСЕКЪ. 

3-У  с. г.  состоялась  академія  по  случаю  торжественнаго  прине- 
сенія  "Завета"  членами  Об-ва.  Молодое  Об-во  съ  успехомъ  справилось 
со  своей  первой  задачей  и  академія ,  при  поддержке  братскихъ  Об-въ 
Р.С.въ  Земуне  и  Новомъ  Саду  прошла  отлично. 
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почтовый    ящикъ 

Идя  на  встрѣчу  нуждамъ  руководителей,  редакція,  по  мѣрѣ  на- 
копленія  матеріала,  будетъ  выпускать  слѣдующія  отдѣлъныя  техни- 
ческія  изданія: 

1  .Сокольская  система  гимнастики  д-ра  М.Тырша. 

2  .Разности. 
З.Строевой  уставь. 
4  .Игры. 

5. Сто  начальныхъ  упражненій  на  главныхъ  снарядахь. 

6  .Элементарная  анатомія  и  физіологія . 

7.Сборникъ  статей  по  физическому  воспитанію  д-ра  Пожарискаго 

Эти  изданія  будутъ  выходить  въ  видѣ  отдъльныхъ  книжекъ  по  са- 
мой доступной  цѣнѢ  /3,-  6  дин./  и  могутъ  служить  руководителямъ 
болыпимъ  подспорьемъ. 

ОБЪЯБЛЕНІЕ 


Воздушный,  имени  Капитана  Нестерова  отдѣлъ  Об-ва  Русскій  Со- 
колъ  въ  Бѣлградѣ,  въ  цѣляхъ  созданія  музея  Русской  авіаціи,  про- 
сить всѣхъ  имѣющихъ  какіе-либо  фотографіи  или  документы  относя- 
щееся къ  исторіи  развитія  или  жизни  Русской  авіаціи  предоставить 
ихъ,  хотя  бы  во  временное  пользованіе,  отделу,  для  снятія  копік 
съ  интересныхъ  матеріаловъ. 

СТЪННЫЯ  ТАБЛИЦЫ  -  упражненій  на  параллельныхъ  брусьяхъ,  на 
русскомъ  и  сербско-хорватскомъ  языкахъ. 

Распространяйте  таблицы  въ  братскихъ  Обществахъ,  въ  гимназі- 
яхъ,  школахъ  и  всюду,  гдѣ  занимаются  гимнастикой. 
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служебный  стдълъ 


СОЮЗЪ  РУССКАГО  СОКОЛЬСТВА. 

Союзъ  Русскаго  Сокольства  принималъ  участіе  въ  слетѣ 
Соколовъ  Королевства  Югославік  въ  г.Суботицѣ  27  -  29  іюня 
щаго  года. 

Участіе  Союза  выразилось  въ: 

1  .Выступленіи  на  состязаніяхъ, 

2  .Выступленіи  на  полѣ, 

З.Участіи  въ  торжественномъ  шествіи  по  городу, 
4  .Выступленіи  на  слетской  академіи, 
5.Выступленіи  на  Славянскомъ  вечерѣ, 
б.Участіи  коннаго  отдѣла  въ  карусели  на  полѣ, 
7.0ткрытіи  и  закрытіи  слета  оркестромъ  русской  музыки 
Къ  сожалѣнію  Союзъ  не  былъ  представленъ  полностью  и  г 
тяжесть  участія  легла  на  Край  Югославянскій .  Ожидавшійся 
'нашихъ  соколовъ  изъ  Края  Болгарскаго,  къ  общему  нашему  со 
не  осуществился.  Это  была  большая  потеря  для  Союза  во  пер 
тому-что  отложилось  свиданіе  сь  нашими  братьями  на  неопре 
время,  а  во  вторыхъ,  потому  что  не  было  на  слетѣ  болѣе  ст 
вѣкъ,  которые,  конечно,  придали  бы  внушительности  нашей  г 
Изъ  Болгаріи  было  всего  навсего  3  брата. 

Чехословацкаго  присутствовали  одинъ  братъ  и 


Союза 
теку- 


Края 


Изъ 
стра. 

Изъ  Края  Югославянскаго  на  слетъ  съѣхалось  237  братьевъ  и 
119  сестеръ. 

Въ  состязаніяхъ  приняли  участіе  2  отдѣленія 
въ  Р.С.въ  Бѣлградѣ  и  Земунѣ,  по  низшему  Отдѣлу, 
Р.С.въ  Бѣлградъ,  О.Лашкова,  по  среднему,  и  одно 
Об-ва  Р.С.въ  Бѣлградѣ  по  низшему  отдѣлу. 


лавная 
пріѣз;т,ъ 
жалѣнію, 
выхъ  по- 
дѣленное 
а  чело- 
руппѣ . 

одна  се- 


братьевъ 
одна  сеет 
отдѣленіе 


изъ  Об- 
ра Об-ва 
сестеръ 
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Хотя  подготовка  по  легкой  атлетикѣ  и  не  могла  идти  нормально 
за  кеимѣиіемъ  .собственных!,  л*тнихъ  площадокъ,  однако,  результаты 
ссстязаній  были  очень  хороши. 

Отдѣленіе  братьевъ  Об-ва  Р.С.въ  Бѣлградѣ  заняло  1-ое  мѣсто, 
выбизъ  4463  очковъ,  31  процентъ;  отдѣленіе  братьевъ  Об-ва  Р. С. 
въ  Земунѣ  заняло  2-ое  мѣсто,  зыбивъ  4443  очковъ,  30  процентовъ . 
Три  брата:  Бичераховъ  /Об-ва   Р,.Свъ  Земунѣ/,  Бѣлявскій  и  Гвозде- 
вичъ  /Об-ва  Р.С.въ  Бѣлградѣ/  получили  по  вѣйку .  Братъ  Бичераховъ 
занялъ  вообще  1-ое  мѣ.сто,  получивъ  33  процентовъ  всѣхъ  балловъ; 
остальные  братья  заняли:  Іо, 13,23, 34 ,42 ,47, 53, 57, 58,60  мѣста, 
изъ  числа  154  состязающихся. 

Сестра  0 .Лашкова'  заняла  3-е  мѣсто  по  среднему  отдѣленію. 

Отдъленіе  сестеръ  Об-ва  Р.С.въ  ВѢлградѣ  заняло  1-ое  мъсто, 
зыбивъ  337,1  очковъ,  32  процента.  Сестра  З.Лосева  получила  вь- 
нокъ,  а  остальная  сестры  заняли  6, іі, 15, 16  и  двѣ  сестры  13  мьста, 
и  5-ъ  3  5  с.  с  тя  зу  юцих  с  я  . 

.  Бъ  выступленіи  на  полѣ  приняло  учаьтіе  116  братьевъ,  считая 
выводящих!. 

Сестеръ  выступало  75  челсвѣкъ. 

Упражненья  были'  про-дѣланы  очень  хорошо.  Выходъ  и  уходъ  были 
на  достаточной  высотѣ. 

Сопровождалъ  упражненія  оркестръ  Об-ва  Р.С.въ  Бѣлградѣ. 

Въ  торжественномъ  шествіи  по  городу  приняло  участіе  160  бра- 
тьевъ ;и  70  сестеръ  съ  5  знаменами  и  оркестромъ  музыки  въ  составь 
26  человъкь  съ  4  фаг фарами  и  конный  взводъ  въ  состазѣ  Э-ти  рядовъ. 

На  слетской  академіи  Союзъ  далъ  два  номера  "Девятку"  братьевъ 
и  "Шестерку"  сестеръ". 

-На  Славянскомъ  вечеръ  сестры  и  братья  изъ  Об-въ  Р.С.въ  Зему- 
нъ,  Новомъ  Саду  и  Бѣдградъ  выступали  въ  исполненіи  русскихъ  тан- 
це зъ  . 

Въ  этомъ  году  первый  разъ  конный  отдълъ  Союза  принималъ  уча- 
стье въ  слетѣ. 

На  слетскомъ  полѣ  эскадронъ  сокольской  конницы  исполнялъ  ка- 
русель и  четвертымъ  ззводомъ  этого  эскадрона  были  сокола  конныхъ 
отдѣловъ  изъ  Об-въ  РкС.въ  Бѣлградѣ  и  Новомъ  Саду. 

Открывали  и  закрывали  слетъ  трубачи  Об-ва  Р.С.въ  Бѣлградѣ 
фанфарнымъ  маршемъ  съ  башни  городского  дома. 

Въ  заключеніе  можно  сказать,  что  ни  одинъ  слетъ  не  проходилъ 
при  такомъ  интенсивномъ  участіи  нашего  Союза.  Труды  увьнчались 
успъхомъ.  Не  жаль  затраченныхъ  въ  теченіе  года  усиліи  -  все  иску- 
пается счастьемъ  видъть  родно  русскій  флагъ,  развѣвающійся  равно- 
правно съ  флагами  всѣхъ  остальныхъ  славянъ. 

Наши  поблды  не  даютъ  намъ  права  отдыхать,  а  наоборотъ  -  рабо- 
тать и  работать,  чтобы  укрѣпить  съ  трудомъ  завоеванное  положенье . 

Итакъ  съ  Божей  помощью  впередъ. 

ПОМНИ  РОССІЮ.- 

ЗДОРОВО. 

Начал ьникъ  Союза  Русскаго  . 
Сокольства, 

бр.Д.Камбулинъ. 


.  ■  |<* 


Д  О  К  Л  •  А  Д  Ъ  НАЧАЛЬНИКА 

КРАЕВОГО  СОЮЗА "РУССКАГО  ООКОЛЬСТВА  ВЪ  ЮГОСЛаЫК 

ХІУ  СЪЪЗДУ  КРАЕВОГО  СОЮЗА. 

Дорогіо  сестры  и  братья, 

Свой  отчетъ  по  технической  работѣ  Краевого  Союза  въ  истекшемъ 
году  я  раздѣляю  на  слѣдующія  части: 

I .подготовка  Краевого  Союза  къ  слетамъ. 
II. Общее  руководство  технической  работок  Краевого  Союза 
III. Работа  па  мѣстахъ.и  численный  составь. 

I.  Подготовка  Краевого  Союза  къ  слету  въ  Софіи. 

Предполагавшейся  въ  і93ог .  слетъ  въ  Суботицѣ  быль  отмѣненъ  и 
все  вниманіе  Техническаго  Комитета  Кр. Союза,  было  обращено  на  под- 
готовку къ  слету  въ  Софіи.  Всей  подготовкой  къ  слету  вѣдалъ  1-й 
Замѣститель  Начальника' Кр. Союза  бр.А.Зоцъ  совмѣстно  съ  Техничес- 
ктшъ  Комитетомъ.  Эта  подготовка,  какъ  въ  смысяѣ  техническаго  руко- 
водства, а  такъ  же  к  работы  на  мѣстахъ  протекала  нормально.  Къ  со- 
жалѣнікз  не  всѣ  Общества  нашего  Края  приняли  участіе  въ  общей  рабо- 
тѣ.  Кзъ  26  Обществъ  Кр. Союза  на  слетѣ  въ  Ссфіи  были  представлены 
только  10  Обществъ  въ  составь  286  братьевъ  и  сестеръ  считая  и  ор- , 
кестръ.  Наше  участіе  въ  слетѣ  выразилось  въ  слѣдующихъ  главныхъ 
моментахъ:  П-го  іюля  въ  9,30  прибытіе  эталона  въ  Софію.  Въ  Ібчас. 
репетиція  слетскихъ  упражненій,  прерванная  сильнымъ  проливнымъ  до- 
ждемъ.  Ьъ   20час.  академія  Русскаго  Сокольскаго  Общества  въ  Софіи, 
въ  которой  приняли  участіе:  отъ  Об-ва  Р.С.въ  Бѣлградѣ  7  братьевъ 
на  брусьяхъ  и  Э  сестеръ  въ  вольныхъ  движеніяхъ;  отъ  Об-ва  Р.С.въ 
Новомъ  Саду  -  6  сестеръ  въ  танцѣ  "Русская".  12  іюля  въ  9час.  мо- 
лебенъ  по  случаю  открытія  слета  Его  Величествомъ  Гаремъ  Борисомъ.  . 
Послѣ  молебна  церемоніальный  маршъ.  Русскіе  сокола  удостоились 
получить  Высочайшую  похвалу.  Въ  ЗОчас'.  Заря  и  шестые  съ  факелами 
по  городу.  ІЗ-го  іюлк  въ  І9час.  каше  выстулленіе  на  стадіонѣ.  14 
іюля  въ  ІОчас.  возложеніе  ьѣнка  на  памятникъ  Царя  Освободителя  и 
церемоніальный  маршъ.  Въ  21  часъ  общій  сборъ  на'  стадіонѣ  по  слу- 
чаю выдачи  наградъ.  СР. С.  получилъ  на  знамя  награду  1-й  катего- 
^іи  /лавровый  вѣнокъ  съ  Болгарской  національной  лентой/.  15-го 
іюля  въ  ИЗ  часа  отбытіе  изъ  Софіи. 

На  стадіонѣ  выступали:  12  девятокъ,  5  ведущихъ,  I  знаменщикъ  и 
2  ассистента,  а  всего  116  братьевъ.  Съ  удовлетворен іѳмъ  долженъ 
отмѣтить,  что  добросовѣстная  подготовка  на  мѣстахъ,  избавила  всѣхъ 
насъ  отъ  излишнихъ  репетицій,  благодаря  чему  не  пришлось  напрас- 
но растрачивать  .силы  и  Бремя,  чего  нельзя  сказать^про  предыдущее 
слеты,  откуда  братья  и  сестры  уѣзжали  физически  й  морально  утом- 
ленными. Наше  выступленіе  прошло  хорошо,  гладко,  но  оно  бы  выиг- 
рало больше,  если  бы  не  такой  поздній  часъ.  1ш  работали  послѣ  за- 
хода солнца,  поэтому  наступившія  сумерки  парализовали  вн&шніе 
эфекты  красокъ.  Некоторые  недочеты  техническаго  характера  приняты 
во  вниманіе. 

Изъ  116  брат ъет.ъ,  ьыступавшихъ  на  стадіонѣ  49  было  нормальнаго 
до  2,6   лѣтняго  возраста  и  67  старше  нормальнаго  возраста.  Самому 
младшему  изъ  выступаьшихъ  было  Іо  лѣтъ  и  старшему  Ь2  годр .  Сред- 
кій  возрастъ  вьіступавшихъ  33  года.  Эти  цифры  я  привожу  для  того, 
чтобы  показать,  что:  і/Зъ  нашихъ  рядахъ  большой  недохватъ  молоде- 
жи и  З/Какъ  свидетельство  утверждающимъ,  что  въ  іыборѣ  и  состав- 


лещ?:  упражлен/ік  Для  влетовъ  мы,  тёхяическіѳ  руководители  грѣшимъ 
большими'  пав/зами  зі  ущербъ   непрерывнымь  дзижейіямъ.  Пергое  обсто- 
явелъотво  выкуждаеть''..кась  обратить  самое  серьезное  вниманіе  на 
привлечен іе  вь  ряды  Руоокаго"  Сокольства  нашей  молодежи,  особенно 
въ  крупныхъ  цектрахъ,  т.к.  они  то  въ  сущности  и  нуждаются  бъ  тѣ- 
деенсмъ  в.осіштаній-ѵ*  Второе  -  Совершенно  эпраздываетъ  дѣйствія 
техничеекаго  руководителя,  при  с  оставлен  іи  упражненій,  учитываю- 
щего л  е  в  во  ткый "  вред  %лъ   упругости  организма  даннаго  контингента. 

Общая  строевая- дхсциплина,  выправка,  маршировка  въ  строю,  вы- 
ходъ  на,  стадіонъ  •-  были  на  вксотѣ",  чего  нельзя  ср;азать  про  сборы. 
По  сиг-налу  собиралась  слишкомъ  долго,  неемтря  на  то,  что  чась  оче- 
редного выетуплён Ія  всегда  объявлялся  заблаговременно  передъ  стро- 
амъ.  Начальнику  ведущему'  олетъ  приходилось  нѣсколько  разъ  мѣнять 
расчетъ  ствол /а  зс'ъ  сборы  -лились  обычно  до  1/2  часа.  Другой  не- 
в/.статокв  :-  отеѵтсввіе  порядна  вв  общежитіи.  Въ  кнструквіи  Техни- 
ввекаво  Комитета  КР/Ооюзг"  точно  определялся  весь  распорядокъ  сле- 
та .  -тѣмъ  не  менѣе  6'ыли  насушен ія.  Очень  рѣдкс  можно  было  видѣть 
въ'комх-атахъ  общеяштія  дежурныхъ;  солома'" разбрасывалась  по.  всему 
полу,  пвохолозъ  не  было , 'вещи  валялись  вв  большомъ  безпорядкѣ, 
всюду  с  ото, "пыль,  а  вв  увлывальныхъ  еще  хуже.  Всѣ  эти  недостатки 
конечно  легко  устранимы:-,  в;ли  Начальники  Об-въ  будутъ  требовать 
отъ  своихъ  подчинённых^  исполнен  ія  инструкцій.  Въ  обшемъ  же  наше 
зкстѵпленіе  на  слетѣ  въ  Софіи  можно  считать  успѣшнымъ  по  достиг- 
нутымъ  результатами  Намъ  только  необходимо  помнить  всегда,  что 
мі.і  Русскіе'  Сокола ,  являясь  единственными  носителями  нашего  Рус- 
скаго -трехцзѣтваго"  флага  на  еяетахъ  особенно  бережно  должны  от- 
носится къ  этой-  великой  чести. 

Зъ  другихъ  выступленіяхъ  общаг о  характера  нашъ  Кр.Ссюзъ  прини- 
малъ  участіе:  І/Походъ  на  Опленацъ,  который  технически  былъ  про- 
веден! моимъ  первымъ  Замѣстителемъ  бр.Зоцомъ;  -2/Выступленіе  Об-зь 
Р.С.въ  Бѣлградѣ  и  Земунѣ  на  торжествахъ  30-ти  лѣтняго  юбилея  Зе- 
мунскаго  Юг о -Сокола;  3/варадъ  въ  Соколькѣ  Об-ва  Р.С.въ  Бѣлградѣ 
по  случаю  передачи  слетскихъ  наград ъ  отъ  Болгарскаго  отдѣла" Об- 
ще -Воинскаго  Союза  п  Казэкб'въ. 

II.  Общее  руководство  технической  работой  Краевого  союза, 
й  считать  для  себя,  кзкъ  Начальника -Краевого  Союза,  необходи- 
мым^ въ  теченіе  года,  объѣхать  веѣ  Общества  Кр. Союза,  чтобы  лу- 
темъ  личнаго  общенія  и  непосредственной  связи  ознакомиться  съ 
технической  работой  на  мѣстахъ.  Бступивь,  фактически,  на  долж- 
ность только  въ  сентябрѣ  мѣсяцѣ,  т.к.  былъ' на  службѣ  внѣ' Белгра- 
да, -мнѣ  къ  с ожэліѣнію  удалось  объѣхать  только  10  Обществъ  и  могъ 
бы  продолжить  объѣзцъ,  ко  въ  декабтэѣ  окончился  срокъ  нашему  без- 
■  платному  билету,  а  получить  новый  до  настоящаго  времени  не  уда- 
лось. ІВзъ  вынесенныхъ  мною  впечатлѣній  я  пришелъ  къ  заключенію, 
что  только  непосредственная  связь  и  личное  общеніе  могутъ  создать 
обстановку  нормальной  живой  и  практической  работы  на  мъстахъ. 
Переписка,  посылка  цирку ляровъ ,  инстру^кній  безъ  живой  связи  мало 
достигаютъ  цѣли  въ  уодо.зіяхъ  нашей  действительности,  когда  боль- 
шинство Обществъ  не  располагаа.тъ  достаточнымъ  кадромъ  техническихъ 
руководителей,  но  для  этого  Качальникъ  Кто. Союза  долженъ  быть  по- 
ставленъ  въ  услоъія,  обезпечиваюшія  ему  эту  возможность.  Подъ 
этимъ  я  разумѣга  обстановку  освобождающую  Начальника  отъ  большой 
н-агюузки  'чисто  канцелярской  работок  и  издательской  по  части  пе- 
чатался журнала  '"руководитель1'.  Въ  технической  части  долнзнъубыть 
спеціальный  делопроизводитель',  который  бы  исполнялъ  всѣ  эти  срук- 
кп  і  и , 


Помимо  поѣздокъ,  техническое  руководство  выразилось  вь  осуще- 
ствлен іи  поставленных^  Оъѣздомъ  гіачальниковъ  вопросовъ: 

I. Проведена  подготовительна!:  работа  кь  Оофійскому  слету. 

II .  Учрбжденъ отдѣлъ  зимняго  спорта. 

III .Выработаны  слетскія  инструкпік,  инстщщгіи  по  ведзнію  заня- 
тіи  вь  заяѣ  и  порядокъ  вёденія  занятігі  въ  залѣ. 

ІУ. Учреждены  районные  руководители. 

У. Своевременно  разосланы  слетскія  упрашенія  къ   предстоящему 
слету  еъ  Суботиііѣ. 

У [ . Техническій  Комитет-ъ  внесъ  вь  Уставную  ломиссію  вопросъ  о 
враче  б  н  омъ  н  ад  з  орѣ . 

У II. Издавался  и  печатался  жусналъ  "Руководитель". 

УІ II.  Переписка  и  указан  1-я. 

По  поводу  Журнала  "Руководитель".  Технический  Комитетъ  не  бъ 
состояніи  былъ  удовлетворить  полностью  пожеяаніе  Съѣзда  ііачалъни- 
коеъ  о  ежемѣсячномъ  г.ыпускѣ  журнала  по  слѣдующимъ  причинамъ: 
'І/Кашъ  технически!  органъ  является  одновременно  и  органомъ  СР. О. 
иіурналъ  "выходить  не  въ-  видѣ  маленькой  "Технической  Странички" ,  а 
солидно,  въ  52  страницы  и  тотъ  большой  техническій  матеріалъ,  ко- 
торый: охватывають'  эти  4  номера  требовали  и  большой  работы  редак- 
ционной и  издательской .  Принимая" во  вниманіе,  что  вся.  работа  глав- 
нымъ  образомъ  ложится  на  долю  небольшого  состава  редакционной  кол- 
лег іи,  выпускъ  и  этихъ  4  номероЕЬ  можно  признать  впол-н-ѣ- удовле- 
твори тел  ь.нымъ,  въ  условіяхъ,  ьъ  которыхъ  приходилось  работать. 
Въ  журналахъ  помѣщены:  - 

I /Строевой  Уставь,  2/0то  начальныхъ  упражненій,  З/Упражненія, 
4 /Гіро.должаетъ  печататься  Сокольская  система  гимнастики  д-ра  Тьір- 
ша,  ~іэ /Элементарная  анатомія  и  физіологія  для  руководителем,  6/06 у- 
ченіе.  правильному  дыханію,  7 /разности  и  др.-отдълы. 

Къ  сожалѣнію  Начальники  съ  мѣстъ  совершенно  не  принимаютъ  учас- 
іія-  ъъ   работѣ  журнала. 

П.  Работа  на  мѣстахъ. 

Представлен іе  о  -работѣ  на  мѣстахъ  складывается: 

Г/.Отъ  годовыхъ  отчетовъ. 

З/Отъ  аикетъ  Техническаго  комитета. 

ЗАОтъ  переписки. 

':х/0тъ  личнаго  обшенія. 

Къ  сожалѣнію  долженъ  Сказать,  что  сумма  впечатлѣній  отъ  этихъ 
даннмхъ  въ  общемъ  мало -ѵтѣіпительна.  Кзъ  26  Обществъ  я  получилъ 
только  15  годовыхъ;  отчетовъ,  но  и  среди  нихъ  попадаются  доклады 
въ'  5  стюочекъ  ьродѣ  того,  что  "техническая  работа  не  велась,  по- 
тому, что  всѣ  братья  и  сестры  въ  возрастѣ" ,  а  "дѣти"  спросилъ  бы 
я,  -  и  20  анкетъ.  Что  же  касается  статистики  пэсѣщаемости,  то 
большинство  Обществъ  ее  не  посыдаетъ,  либо  посылаетъ  не  аккуратно. 
У  насъ  имѣется  точнэя  діагламма,-  составленная  на  основан іи  ста- 
тистических?, данныхъ  -  она  будетъ  показана  Оъѣзду  НачальникоЕъ. 
Тамъ  указывается  только  5  Обществъ  прислаѵшихъ  свѣдънія  за  цълыи 
г'одъ;  Есть  Общества  за  весь  годъ  не  отозьавшіеся  ни  на  одно  изъ 
нашихъ  многочисленныхъ  послан ій.  Въ  канцеляріи  Техническаго  аоми- 
тета  ведется  на  каждое  "Общество  своя  папка,  куда  складывается  пе- 
реписка съ ' Общее ть омъ  и  вотъ,  на  ряду  съ  объемистыми  папками  мож- 
но видѣть  Пѵстыя.  Еоьидимому  такъ  же  мертва  и  пуста  жизнь  э™хь 
Обшествъ  и  Оъѣзду  необходимо  обратить  вкиманіе  на  Общества.,  суще- 
ству гощі  я  только  на  бумагѣ.  .    * ****&. 

Зъ  нѣкотоаыхъ  годовыхъ  отчетахъ  Начальников?  приходится  встрь 
чатьея  съ  такими  замѣчаніями:  "съ  такого  то  числа  начались  реіу- 
Слярндк  занятів  по  іібдтотовкѣ  къ  очередной  академіи  ,  но  ръдко 


гдѣ  указывается  "съ  такого  то  числа  начались  регулярные,  система- 
тическая занятія'.'  Создается  впечатлѣніе,  что  вся  наша  Сокольская 
работа  -  школа  для  сцены,  а  не  для  жизни. 

Обращается  вниманіе  на  отсутствіе  работы  на  чистомъ  воздухѣ,  за 
единичнымъ  йсключеніемъ  всі  Общества  занимаются  въ  закрытыхъ  помѣ- 
ш,еніяхъ,  при  чемъ  въ  нѣкоторыхъ  Общее твахъ  безеистемная  работа  на 
снарядахъ  доведена  до  культа  и  соревнованія,  переходящія  границы 
физіологическихъ  запрещёній.  Въ   такихъ  Общее твахъ  врачу  необходи- 
мо чаіце  надзирать.  Я  бы  могъ  въ  этомъ  случаѣ  дать  Зав. врачебнымъ 
отдѣломъ  Кр. Союза  справки.  Въ  д оклад ахь  съ  мѣстъ  встрѣчаются  и 
такія  нотки:  "Внутрѳннія  раздоры  среди  членовъ  Общества,  недобро- 
желательно отношеніе  къ  Соколу  большинства  русской  колоніи,  поэ- 
тому ГІравленіе  рѣшиЛо  временно  прекратить  деятельность",  въ  дру- 
гомъ  мъ.стѣ  Начальникъ  06 -за  жалуется  на  о^сутствіе  подлинное  Со- 
кольской работы  вообще,  онъ  пишетъ:  "свое  вниманіе  Общество  обра- 
щаетъ  лишь  на  лицевую  сторону,  никогда,  говорить  онъ,  мы  не  до- 
стигнемъ  каших-ъ  идеаловъ,  если  среди  насъ  не  будетъ  правды  и  чест- 
ности". Эти  печальный  нотки,  а  ихъ  не  мало,  очевидно  рождаются 
въ  глубинахъ  какихъ  то  тяжелыхъ  пережктковъ  и  переживанік  въ  жиз- 
ни этихъ  Обшествъ.  Вообше  долженъ  отмѣтить,  что  за  малымъ  исклю- 
ченіемъ.  въ  Общее твахъ  не  ведется  нормальная  техническая  работа. 
Въ  цѣляхъ  единства  дѣпствій,  въ  этомъ  году,  Техническими  Комит.е- 
томъ  выработаны  инструкціи  и  порядокъ  веденія  занятій  въ  залѣ. 
Эти  указан ія,  предусматривавшая  использован іе  богатаго  техничес- 
каго,  систематического  матеріала,  дадутъ  возможность  руководите- 
лями съ  пользой  проводить  занятія.  Необходимо  Только,  чтобы  цен- 
тральные -технические  органы  слѣдили  за  тѣмъ,  чтобы  они  выполня- 
лись одинаково  всѣми. 

Считаю  своимъ  долгомъ  отмѣтить  работу  Обществъ,  точно  и  безуко- 
ризненно исполнявшихъ  свои  обязанности  въ  вопросахъ  техническаго 
характера.  Успѣхъ  этихъ  Обществъ  объясняется  тѣмъ,  что  въ  нихъ 
Ясно  усвоена  техниіэская  идеологія,  -  ведутся  систематическія  за- 
нятія  и  тѣмъ,  что  'работа  зала  идетъ  въ  постоянномъ  тѣсномъ  сот- 
рудничествѣ  съ  воспитательской  частью.  Общества  эти  слѣдующія: 

Об -во  Р.С.ьъ  Бѣлградѣ  широко  развернуло  свои  отдѣлы:  стрѣлковый, 
фехтовальный,  конный,  водный,  лыжный,  авіаціонный.  Этому  послѣд- 
нему  отдѣлу,  ввиду  проявляемаго  интереса  къ  планеризму  на  мѣстахъ, 
возможно,  что  придется  развернуться  въ  кадръ  авіаціоннаго  отдѣла 
Кр. Союза.  Непрерывная  и  систематическая  работа  въ  залѣ  сказалась 
въ  отличныхъ  результатахъ  на  годовой  академіи  при  участіи  всѣхъ 
категорій. 

Зъ  теченіе  отчетнаго  года  Общество  это  имѣло'  16500  часоработни- 
ковъ.  Въ  слетѣ  въ  Оофіи  участіе  этого  самого  большого  въ  нашемъ 
Кр.Союзѣ  Общества  выразилось  въ  слѣдующихъ  цифрахъ:  въ  парадѣ 
94  чел.  въ  парадныхъ  костюмахь,  т.е.  60%   всѣхъ  русскихъ  соколовъ; 
въ  зыстугшеніи  на  стадіонѣ  -  42  брата,  т.е.  4б>  отъ  Кр. Союза  Рус- 
скаго  Сокольства  въ  Югослазіи. 

Команда  яхты  Общества  3  раза  участвовала  на  состязаніяхъ  и  оба 
раза  заняла  1-ое  мѣсто,  получивъ  Олимпійскій  и  Королевскій  ерлаги. 

Об-во  Р.С.ьъ  Зомукъ:  систематическая  занятія  при  успѣшной  под- 
готовке къ  окружному  и  жупскому  состязакіямъ  дали  блестящія  ре- 
зультаты. Отдѣлекіе"  братьевъ  на  этихъ  двухъ  состязаніяхъ  заняло 
первое  мѣсто,  получивъ  большой  диплом?..  Всего  за  этотъ  годичный 
періодъ  Обществом?  получены  10  дипломовъ,  изъ  нихъ  б  болыішхъ  и 
4  малыхъ. 


•'):  -г-о  Г.  С  ,  въ  Ирвомъ  Саду :  > непрерывный  ,  систематическая  занятія, 
весьма  точная  доставка  сзѣдѣній^  о"  работѣ  зала.  Очень  цѣнно  то, 
что  0:-вс  охотно  -помогаетъ  въ  техническомъ  отношеніи  ближайшимъ 
С'.б-вашч  псисвлаетъ  упражнения  со  своихъ  техническихъ  выступленій 
для  печатан ія-  въ. жугчз ..лѣ  "Руководитель". 

Йе  могу  не  отмѣтнтъ  плодотворную  работу  въ  Обществахъ  Р.С.въ 
Бъдрй  Церкви,  Загребѣ,  Нишѣ,  Крагуевпѣ,  давшихъ  большое  напряженіе 
по  подготовке  къ  слету  зь  Софій,  Замечается  оживленіе  и  въ'  Об-вахь 
Р. ѵ'0 ..  въ  Скоп  лѣ ,  0 у  б  о  т  и ц-ѣ ,  0  о м  о  о "оѣ  и  0  аюае  вѣ . 

Іізъ  лччныхъ  впечатлѣній  во  время  объѣзда,  какъ  отрадное  явлен іе 
о.т-мѣчаю  устройство  дѣтскаг о  лагеря  Об-вомъ  Р.С.въ  Нишѣ.  Зтотъ  ла- 
г-ерь оылъ  осуществлен ъ  усиліямк  и  эиёргіей  сес .Начальницы  Маноц- 
ко  в  ой  и  с  р.  &іан  опкоьа.  сумевшими  раздобыть  средства  для  этого  по- 
лезнагр  начин анд я. 

О  с' -вс  Р.С.въ  Вьдой  Церкви,  располагая  глаькымъ  образ  омъ  дѣтскимь 
коктинпентомъ  и  находясь  въ  трудныхъ  матеріальныхъ  условіяхъ,  все 
.ч'з  приходами  отв  отъ  своихъ  техническихъ  ъыступленій,  содержит! 
свою" ^ скол ьню.  Общество  ъъ   этомъ  году  устроило  велосипедный  про- 
бѣгъ  Рѣдая  Церковь  -  Опяенацъ,  5  братьевъ отъ  Об-ва  поклонились 
гробу  Ьлажекопочившаго  Короля -Витязя  и  возложили  на  гробъ  лавро- 
вую г.втку  съ  русскими  национальными  лантами. 

III.  Численный  составь. 

Братьевъ  282,  сетеръ  КЗ,  подросткоьъ  юношей  122,  подростковъ 
дввушекъ  78,  дътей  мальчиковъ  277,  дѣтей  дѣвочекъ  219.  Руководи- 
телей ЬО-,  руководительниць  23.  Йзъ  общага  числа  руководителей 
только  20>  съ  квалификаціей  и  несмотря  на  кажущееся  большое  .число 
руководителей  въ  ЬО  чел., все  же  ощущается  большой  недостатокъ  тъ 
нихъ.  Въ  среднемъ  на  руководителя  ггоиходится  16  -  20  человѣкъ, 
что  очень  много.  Олктъ  показалъ,  что  на  одного  руководителя  долж- 
но быть  не  болѣе  10-ти  чел. ,  а.  принимая  во  вниманіе  текучесть  ру- 
ководитепъскаго  состава,  необходимо  подготовлять  кадръ  новыхъ  оу- 
ководителеГ .  Волросъ  зтотъ  будзть  обсуждаться  на  Зъъздѣ  Начальни- 
ке г  ъ. 

Кзъ  общаго  числа  братьевъ 'въ  232  чел-.  40$  имѣютъ  возрастъ  нор- 
мальный. Есть  Об-ва, " гдѣ  весь  составь  братьевъ  выше  нормальнаго 
возраста.  Главный  контингентъ  зал'а  дѣти',  ихъ  700  чел.  ото  необ- 
ходимо учесть  к  обратить  особоз  вниманіе  на  этотъ  контингентъ,  въ 
смыслѣ  привлечён ія  къ  нимъ  лучшихъ  руьвзводителъекихъ  силъ.  Луч- 
шихъ  потому,  что  только  хорошая  опека  и  внимательное  къ  нимъ  от- 
ношеніе  мо'гутъ  дать  результаты  въ  смыслѣ  притока  въ  русскіе  со- 
кольни  дѣтем,  Зтотъ  элементъ  и  является,  главнымъ  образомъ,  мате- 
оіаломь,  нуждающемся  въ  націоналъномъ  воспитаніи,  какъ  будущій 
сокольскій  кадръ.  Зто  важно  именно  теперь,  когда  среди  русскихъ 
дѣтей  есть  много  не  умѣющихъ  говорить  по  русски.  Зокольня  должна 
быть  для  нкхъ  іаленькой  Росс і ей. 

Заканчивая  свой  докладъ  считаю  долгомъ  поблагодарить  своихъ  со- 
трудниксвъ,  Замѣстйтелей  Начальника  йр-. Союза  бр.бр.А.Зоца  и  А. 
Бертельсъ-Меньшого,  а  такъ  же  Техническій  Комитетъ  краевого  Оою- 
за  и  Редакціонную  Коллег іго  журнала  "Руководитель". 

ЗДОРОВО.. 

Началъникъ  Краевого  Союза 

бр. А.Ганъ. 


п  ?  о  т  о  к  о  л  ъ 

ЗаСЪДаНІК  ОЪЪЗДА  ПАЧаЛЬНИКОБЪ  На  ліУ  ОЪЪЗДЪ 

КРАЕВОГО  СОЮЗА  РУСсКАГО  СОКОЛЬСТВа  въ  юг'оолавш. 
Бѣлградъ  21-22  Марта   1936г. 

ПРИСУТСТВОВАЛИ: Начальникъ  Краевого  Союза  бр. А.Р.Ганъ,   Начальникъ 

О.Р.С.бр.д  ЛГ.Камб.улинъ,   Заместители  Начальника  Кр. 
Союза   бр.  его. А.Зоцъ  ш  А. Бертельсъ-меныиой ;    Сестры: 
ДЛ!уравская /Бѣлградъ/  ,   Н<Суккъ   /Новый   Садъ/,   да. 
-.  Рычкова   /Зёк'унъ/,  Л.Маноцко.ва  /Иищъ/,   К.Малявина 
/С  у.  б  от  и  п  а/-,   Л. Ногина  /Петро'вградъ/,    Г.  Лубяная   /Ве- 
лѳсь/;    Братья:  В.  Хлод.овскій   /Бълая  Церковь/,   Л.Куд- 
рявцевъ   /Новый,  Саль/,    Г.Бокчевскій   /Осекъ/,   В.Ар- 
бузовъ   /Крушевацъ/,    П,  Акутинъ  ./Сомборъ/,    Р.Кану- 
ковъ   /лрагѵевацъ/,.  А.Невзоровъ   /Петровградъ/,    л. 
Подушкинъ   /Скопле/,    А.Маевскій   /Суботица/,    Г.Соко- 
■    ловъ   /Загребъ/,   Н.Переваловъ   /Нишъ/.    Б.Василенко 
/Нралъево/,    А.СКдваньк-о    /Земунъ/,  'Л.Пнковскій   /Бѣя- 
градъ/. 

На  Съѣздѣ  предоѣдательотвуетъ  Начальникъ  Кр. Союза  бр. А.Р.Ганъ. 

Протоколъ  ведетъ   бр.Л.ЯнковскІй. 

.  Предсѣдателъствующій   обращается  къ  Съѣзду  Начальниковъ  съ  при- 
вѣтствіемъ,    упомяну въ,   что   вся   наша  Сокольская   работа  совершает- 
ся  во  имя  Родины,    приглашаете  всѣхъ  встать  и  въ  молитвен ноль  мол- 
чан  ірі  перенестись  мысленно  на  нашу  Родину. 

Затѣмъ'  Начальникъ  Кр. Союза,    отъ. имени  Съѣзда  начальниковъ,    при- 
вѣтствуетъ  присутствующая   на  Съѣздѣ  Начальника.  Союза  русскаго' 
Соколъства  бр.^.И .Камбулина  «и  предлагаетъ  перейти  къ  повѣсткѣ  дня. 

I .СЛУШАЛИ : Предложен іе  Начальника  Кр. Союза  бр.А.Гана  утвердить  по- 
вестку  Съѣзда: 

І/Участіе  Краевого  Союза  въ  слетѣ   1936г..    въ  Суботицѣ. 

2/Участіе  Ко. Союза  въ  состязаніяхъ  въ   ІЭЗог.    въ  Суботицѣ. 

З/Военная  подготовка. 

4/Подготовка  руководителей. 

5 /Введен іе   зимня  го  спорта. 

6 /В опросы   съ  м&'стъ 

7/Текушія  дѣла  и  предложен ія . 

8  /Вы б  оры  д  олн'Н остныхъ   липъ . 
II  ОС  ТАН  ОВИЛИ. :  По  вѣс  т  к  у  у  т  вер  д  и  т  ь . 

II". СЛУШАЛИ'-; Обсужден Іе   вопроса  объ  участіи  Кр. Союза  Р.С.въ  Югосла- 

віи  на  слетѣ  въ  Оуботицѣ. 
ПОСТАНОВИЛИ: і/Участіе  Кр. Союза  на  слетѣ   обязательно. 

2/Упражнёнія  для   сестеръ   /слетскія/,    составленный   бр. 

Камбулинымъ  размножить  и  разослать  по   Общестзамъ. 
3/ Ввиду   того,   что  слетъ  мѣстный . Общества  не  должны 
расчитывать  на  материальную  поддержку   со  стороны 
Правлен ія   Кр. Союза.    Въ  исключительныхъ  случаяхъ,   по 
представлению  Техническаго  Комитета  Кр. Союза,    Обще- 
ства,   удаленныя   отъ  Суботтшы,    могутъ  расчитывать  на 
помощь". 


III .  СЛУШАЛИ:  Обсужденіе  вопроса  объ  участіи  .-{р. Союза  на  слетскихъ 
состязаніяхъ  въ  Суботицъ.  Выяснилось,  что  въ  состяза- 
ніяхъ  могутъ  принять  участіѳ  Обшества  Р.О.-.въ  Бѣлгра- 
•дѣ,  выставляющее  отдѣленія  братьевъ,  сестеръ  и  под- 
ростковъ,  и  въ  Земунѣ  -  отдѣленіе  братьевъ'. 

ПОСТАНОВШІП:  Признать  участіе  щелател ьнымъ . 

I/. С ЛУШ /ЛИ: до. кладь  Начальника  лр. Союза  бр.Гана  о  военной  подго- 
товь.   Составление  6'бщей  состязательной  шкалы,   примѣ- 
нительно  ко  воѣмъ   Общестьамъ,    не  представляется   воз- 
можные.   Вр.Ганъ  предлагаетъ,    поскольку   позволяютъ 
мѣстныя  уоловія,    стараться   осуществить  подготовку  по 
пр'ограммъ',   которая   будэтъ  разослана  по   Общестьамъ. 

ІЮС ТАН 0із/ШП:1і"ои пять   и  рекомендовать  ьсѣмъ   Общестьамъ  организовать 
стрѣлкоьые" отдѣлк . 

У .  СЛУШАЛИ: доклад ъ  Начальника  Кр. Союза  бр.Гана  и  проэктъ  Зав.вра- 
чебнымь  отдѣломъ  Кр. Союза  бр.    д-ра  Пожарискаго   объ  ор- 
ганизации  руководйтельскихь  курсовь  при  Кр.Союзѣ. 
ПООТАНОВЮШ'Л/Если  курсы  будутъ   организованы  Союзомъ  Русскаго  Со- 
кольства,    просить  С.Р.С,    провести  эти  курсы  для   бра- 
тьевъ ирестеръ  совмѣстно. 
2/Если  курсы  будутъ  организованы  Кр. Союзомъ,   то  толь- 
ко для   братьевъ  и  могутъ   бытъ:а/4-хъ  недѣльиыя   съ 
экзаменом*",    или   б/2-хъ  недѣльныя   съ  предварительной 
подготовкой  по  просветительной  части  и  предваритель- 
ным* пріёмнымъ  испытан іемъ. 
З/Разрѣшается   сдавать  экзаменъ  на  званіе  руководителя 
и   безъ  прохождения   курсовь,    но  при  строгомъ  испыта- 
но. 
4/ Программу  курсовъ  разрабатывает*  Технический  Коми- 
тет! Кр. Союза  совмѣстно   съ  Просвѣтительнымъ  Комите- 
те мъ  Кр. Союза. 
5/Время   курсовъ  назначает*  Техническіп  Комитетъ  Кр. 
Союза. 

У I .СЛУііі АЛИ: Доклад ъ   о   зимнемъ  спортѣ. 

ПОСТАНОВИЛИ: Организовать  при   Тзхк.Ком-тѣ  Кр. Союза  кадр*  руководи- 
телей но  лыжному  спорту,    а  Обществамъ,    заинтересован - 
нымв  ві   этомъ  спорт* ,    обращаться   за  всѣми  указан іями 
г ъ  Те  хн . Ком - тъ  ±о .Союза. 

Вопросы  съ  мѣстъ. 

УІІ .СЛУШАЛИ: Просьбу  чаще  присылать  на  мѣста  техническихъ  руково- 
дителей . 

ПОСТАНОВИЛИ: Принимая   во   вниманіе  большой  руководительскій   опытъ 
Начальника  С.Р.С . бр.Д .П.Камбулина,    просить  новый   со- 
ставь Правленія  Кр'". -Союза  предоставить  право  бр.Кам- 
булину  пользоваться   безплатнымъ  билетомъ. 

УШ.ОЛ^АЛИ:  Просьбу  Зам. Начальника  Общества  Р. С. въ   Осекѣ,    бр. 
Ввйчевскаг ^,    об*  .оказан і и   Об-ву  содъйст.вія   въ  уст- 
ррйстві  имъ  своей  .первой   торжественной  академіи  3-У 
с. г.    п.:    случаю  пёрваго  принёсенія  Завѣта  его  члена- 
ми . 


ПОСТАНОВИЛИ:  I  /Ближайшим ъ  Общее тьамъ  оказать  содѣйствіе  и  команди- 
ровать '  образп  збыя  отдѣлен  ія . 
2 /Часть  расхода  принять  на  себя  Об-ьу  Р.О.въ  Осекѣ  и 
просить"  Правлен іе  Кр.Сэюза  оказать  матеріальную  по- 
.  мощь  ьъ  оплатѣ  желѣзно-дорожньтхъ  расходовъ  Обшест- 
вамъ,  которыя  пошлютъ  на  академію" свои  отдѣленія. 


I)... СЛУ111  АЛИ: Предложение  о  йровёдёніи  на  мѣстахъ  строгой  дисциплины. 

ПОСТАНОВИЛИ: Строго  придерживаться  г.ырабэтанныхъ  Техническимъ  Ко- 
митетомъ\Кр. Союза  инструкций"  веденія  занятій  въ  залѣ, 
требуюшихъ  проведения  строгой  дисциплины  и  порядка. 

X,' С ЛУШ АЛИ: Просьбу  Редакціонной  Коллегіи  журнала  "Руководитель"  о 
'  присылкѣ  братьями  Начальниками  и  руководителями  съ  мѣсть 
техническаго  матеріала  и  упражненіи  со  своихъ  академій. 
ПОСТАНОВИЛИ: Просьбу  принять  кь  исполнен ію. 


Констатируя  полную  согласность  во  взглядахъ  и  ьъ  работѣ  Оъѣзда 
Начальниковъ,  бр.Ганъ  уступаетъ  мѣсто  предсѣдательствующаго  бр. 
Камбулину,  который  приступаеть  къ  выполненію  послѣдняго  вопроса 
поьѣстки  дня . . 

л I. ОБСУЖДАЛИ: Выборы  Начальника  Кр. Союза  и  его  Замѣстителей. 
ПОСТАНОВИЛИ: Из  брать  на  должность  Начальника  Краевого  Союза  брата 

А.Р.Гана,  его  первымъ  замѣстителемъ  бр.А.Зоца,  вто- 

рымъ  -  бр. А. Берт ел ьсъ -Меньшого  и  третьимъ  -  бр. машин- 

скаго. 

Начальницей  Краевого  Союза  -  сестру  Н.В.Суккъ  и  ея 

замѣстительницей  -  сес . М . Рычкову . 


Секретарь  Съѣзда 
бр.Л.Янковскій 


Предсѣдатель  Съѣзда 
Начальникъ  хКраевого  Союза, 
бр. А.Ганъ. 


ІІРОТОКОЛЪ  №  з 

ЗАОЪДАНІЯ  ТЕХНИЧЕСКОГО  КОМИТЕТА 

КРАЕВОГО  СОЮЗА  РУССКАГО  СОГОЛЬСТВА  ВЪ  ЮГОСЛАВІИ. 

Бѣлградъ  I  Октября  1936г. 

ПРИСУТСТВОВАЛИ і.Начальникь  Кр. Союза,  бр.А.Ганъ,  Начальница  Кр. Сою- 
за, сес.Н.Б.Суккъ,  сес_.Бертельсъ-Меньшая ,  братья: 
Камбулинъ,  Мапшнскій,  ьертельсъ-Меныпой,  Гвозде- 
вичъ,  Тимченко ; 

I  .-СЛУШАЛИ  гдояладъ  Начальника  Кр  „Союза,  бр.А.Гана,  о  совмѣстномъ 

выступленіи  зь  упражяепіяхъ  братъеьъ  и  сестэръ  на  слетъ 
въ  г. Скопле  въ  1937г.,  какь  пожелааіе  Празленія  Кр . 
Союза, 
ПОСТАНОВИЛИ :Прпнятъ  къ  свѣд&вір  пожеланье  Правлѳкія  и  доложить 
ему ,  что  конкурсъ  на  слѳтскія  упражненія  уже  распи- 
санъ  и  разосланъ  по  Обыествамъ. 


II. СЛУШАЛИ :Дс.іладъ  Начальника  Кр. Союза,  бр.А.Гана,  обь  устрой- 
стве совѵгьстьшхь  руководительских!  курсовъ  для  бра- 
тьевь  и  сестер?). 

ПОСТАНОВИЛИ :Признать  желэтельнымъ . 

Для  издскамія  средствъ  на  ку^рсы  просить  Правленіе 
Кр. Союза  о  разръшеніи  устройства  союзной  академіи  въ 
дни  Общаго  Съѣзда  и  въ  дни  слета  въ  г.Скоплѣ. 
Расписотъ  по  Об-вамъ  предложеніе  принять  участіе  въ 
академіяхъ  со  своими  лучшими  номерами.  .Составить 
сборное  отдѣленіе  на  снарядахъ. 

Начальникъ  Кр. Союза,  по  пслученіи  данныхъ  отъ  Об-въ, 
коктролируетъ,  выбираеть  номера  и  утверждаетъ  техни- 
ческую программу . 

III .СЛУШАЛИ: Отче тъ  Начальника  Кр.Ссюза,  бр.А.Гана,  о  слетъ  въ  г. 

Суботиц* . 
П0СТАН0ВИЛИ:0тчетъ  утвердить  и  разослать  по  Об-вамъ. 

ІУ .СЛУШАЛИ :0тчетъ  Начальника  Кр.Ссюза,  бр.А.Гана,  о  технических! 

руководительских!  куюсахъ . 
ПОСТАНОВИЛИ :Принять  къ  свѣдънію". 

Отчетъ  поместить  въ  журнале  "Руководитель" . 

У . СЛУШАЛИ :Предложеніе  Начальника  Кр. Союза,  бр.А.Гана,  кооптиро- 
вать въ  составь  Техническаго  Комитета  Кр. Союза  сестру 
Н.М.Крейсъ  и  брата  Ю.Бичзрахова . 

ПОСТАНОВИЛИ :Предложепіе  принять. 

УІ .СЛУШАЛИ: Напоминай! е  Начальника  Кр. Союза,  бр.А.Гана,  членамъ 

Техн. Ком- та  о  необходимости  сотрудничества  въ  Соколь- 
ской Газе-тѣ  по  вопросамъ  техническими. 

ПОСТАНОВИЛИ : Пришз  тъ  къ  свѣд^нію . 

За  Секретаря,  Начальникъ  Кр. Союза, 

бр.Б.КузнецоЕЪ  бр.А.Р.Ганъ. 
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ДОКЛАДЪ'  НАЧАЛЬНИКА 
КРАЕВОГО  СОЮЗА  РУССКАГО  ООКОЛЬСТБА  ВЪ  ЮГОСЛАВІЙ 
О  СЛЕТЪ  ВЪ  СУБОТКЦЪ  1936г. 

Участіе  Краевого  Союза  на  слетъ  въ  Суботицѣ  въ  этомъ  году 
выразилось : 

І-..Въ  общихъ  союзныхъ  "состязаніяхъ; 
;   "  II .Въ  участіи  въ  слегской  академіи; 

III  .Въ  тествіяхъ  -по  городу  и  на  парадѣ; 
ІУ.Въ  в-ыступленіяхъ  на  стадіонѣ. 

I .  Состязанія  . 

На  общихъ  союзныхъ  состязаніяхъ  Союза  Сокола  Королевства  Юго- 
славии 27-го  іюяя  пркняліг  участіз  отъ  Кр. Союза  Русскаго  Соколь- 
ства: 

I. Общество  Русскій  Соколъ  въ  Бѣлградѣ  выставило  одно  отдѣле- 
ніе  братьевъ,  одно  отдѣленіе  сестеръ,  изъ  одиночекъ  по  среднему 
отделу  выступила  сестра  О.Лашкова. 

2. Общество  Русскіи  Соколъ  въ  Земунѣ  -  одно  отдѣленіе  братьевъ. 

Отдѣленіе  братьевъ  Об-ва  Р.С.въ  Бѣлградъ  изъ  32  состязавших- 
ся отдѣленій  заняло  первое  мѣсто,  выбивъ  4469  балловъ  91  процеитъ. 

Отдѣленіе  сестеръ  изъ  16  состязавшихся  отдѣленій  такъ.  же  за-  - 
няло  первое  мѣсто,  выбивъ  3971  балловъ. 

Сестра  О.Лашкова,  по  среднему  отдѣлу,  заняла  третье  мѣсто. 

Отдѣленіе  братьевъ  Об-ва  Р.С.въ  Земунѣ  заняло  второе  мѣсто, 
выбивъ  4449  балловъ  90  процентовъ. 

Братъ  Юрій  Бичераховъ  членъ  Об-ва  Р.С.въ  Земунѣ  занялъ,  по 
всему  Союзу,  первое  мѣсто  99  процентовъ. 

Эти  отличныя  достиженія  показываютъ,  насколько  серьезно  въ 
указанныхъ  Об-вахъ  Начальники  и  Начальницы  отнеслись  къ   подготов- 
кѣ  своихъ  отдѣленій. 

'  Подготовка  къ  состязаніямъ  требу етъ  много  у^силій  и  напора, 
какз  оо   стороны  руководителей,  такъ  и  отдѣленіи.  Работа  не  исчер- 
іишфгся  одной  только  технической  тренировкой,  но  въ  значительной 
мѣрѣ  охватываетъ  и  тренировку  психики. 

Сочетать  спокойствіе  и  хладнокровіе  съ  неутомимостью  и  энер- 
гіей  въ  ответственной  обстановки  задача  не  легкая .  Наши  -братья  и 
сестры  сумели  соединить  въ  сзбѣ  эти  цѣнныя  свойства  и  съ  честью 
поддержали  имя  Русскаго  Сокольства. 

Остается  пожелать,  чтобы  и  другія'  наши  Общества,  подражая 
примеру  этихъ  двухъ  Об-ЕЪ,  готовили  бы  свои  отдѣленія  къ  буду- 
цпмъ  слетскимъ  состязаніямъ . 

II.  Участіе  въ  слетской  академіи. 

На  технической  академіи  23- УІ  выступали  отдѣленія  братьевъ 
/9  чел./  и  сестеръ  /бчел./  Об-ва  Р.С.въ  Бѣлградѣ.  Оба  отдѣленія 
съ  успѣхомъ  провели  свои  трудныя  упражненія . 

Одновременно  въ  амфитеатрѣ  Соколъскаго  Дома  на  Славянскомъ 
вечеръ  выступали  наши  группы  изъ  Об-въ  Р..С.въ  Бѣлград.ѣ,  Земунѣ  и 
Еовомъ  Саду,  отлично  исполнившія  русскіе  танцы. 

III .  Парадное  шествіе  по  городу . 

29-го  утромъ  въ  ларадномъ  шествіи  приняли  участіе  всѣ  братья 
и  сестры  въ  парадныхъ  костюмахъ.  Въ  конномъ  строю,  съ  Югосоколомъ, 
былъ  взводъ  Русскихъ  Соколовъ  съ  пиками.  Общая  выправка,'  отчетли- 
вый піагъ,  дисциплина  производили  хорошее  впечатлѣніе . ■-. 
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ІУ.  Выступление  на  елетсхомъ  стадіоиѣ. 

Выступленіе  на  стадіоиѣ  29-УІ  братьевъ  и  сестеръ  прошло  хоро- 
шо и  гладко.  Быходъ  на  стадіонъ  и  уходъ  со  стадіона  признается 
отличнымъ.  Въ  унражненіяхъ  приняли  участіе  116  братьевъ  и  75  сес- 
теръ. Техническая  подготовка  къ  слету  протекала  нормально.  Всѣ 
указанія  и  проверка'  подготовки  Техническимъ  Комитетомъ  Кр. Союза 
производились  своевременно.  Об-ва  серьезно  отнеслись  къ  работе  и 
вышли  готовым]!  къ  слету  ,  Особенно  отрадно  было  видѣть  въ  общемъ 
строю  и  на  стадіоиѣ  наши  молодая  Об-ва  Р.С.въ  Сомборѣ,  Петровгра- 
дъ,  Осекѣ  и  Оуботицѣ  не  отстававшихъ  отъ  старыхъ  Об-въ.  Пріятно 
отмѣтить,  что' всѣ  прибывшіе  на  слетъ  гимнасты  и  гимнастки  на  всѣ 
100  процентовъ  принимали  участіе  въ  обцихъ  упражненіяхъ  на  ста- 
діонѣ;  никто  не  былъ  отставленъ  отъ  участія  въ  выступленіи  ни  за 
иезнаіііе  упражненія,  ни  за  диоцпллинарныя  проступки.  На  снарядахъ 
выступали  два  отдъленія:  на  кольцахъ  -Об-вс  Р.С.въ  Бѣлградѣ  и  на 
переклад: нѣ  -  Об-во  Р.С.въ  Земунѣ .  Оба  отдѣлеиія  хорошо  исполнили 
свои  упражнелія . 

Впервые  и  наши  конные  Сокола  выступали  на  стадіоиѣ  еъ  общей 
карусели,  совместно  съ  бр  .Югослазянами.. 

Подводя  итоги  этому  .слету  можно  сказать,  что  изъ  года  въ  годъ 
нашъ  Краевой  Союзъ  дѣлаётъ  успъхи:  каждый  послъдующій  слетъ  лучше 
предыдущего  потому,  что  мы  учимся  на  собственных^  ошибкахъ  и  из- 
бѣгаемъ  ихъ  повторять.  На  этотъ  разъ  мы  такъ  же  не  безъ  грѣха  и 
конечно  необходимо  обратить  вниманіе  на  начи  промахи. 

■На  стадіонѣ  въ  общихъ  упражненіяхъ  приняли  участіе  только  12 
Об-въ  Кр. Союза,,  тогда  как'ъ  въ  Союзъ  26   Об-въ.  Остальныя  Об-ва  от- 
неслись пассивно  къ  братскому  призыву.  Слетъ  -  нашъ  экзаменъ  и 
напгъ -смотръ .  "У  насъ  въ  Об-въ  мало  молодежи,  или  нѣтъ  молодежи' 
не  оправданіе.  На  стадіон^  мы  вцД&ли  братьевъ  и  въ  60  лѣтъ . 

Ошибки  техническая . 

І/Видно,  что  Об-ва  мало  удъляютъ  вннманія  вольнымъ  движеніямъ 
Ошибки  въ. элементах^,  положеніяхъ  и  движеніяхъ  свидѣтзльствуютъ 
объ  этомъ  /см.  "пнструкція  о  веденіи  занятій  въ  залѣ"  ''Руково- 
дитель" №  5,  стр.7/. 

2/При  разучйваніи  слетскихь  упражненій  надо  всегда  учить  на 
точкахъ,  иначе  никогда  не  будетъ  равиенія  ни  по  фронту,  ни  ьъ 
глубину.  На  этотъ  разъ  многіе  не  попадали  на  свои,  точки,  т.к.  не 
были  пріучены  соразмерять  свои  движенія ,  а  -благодаря  этому  и  рав- 
неніе  было  слабое . 


Начальяикъ  Кр. Союза, 
бр-.А.Ганъ  . 


і? 
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О  Т  Ч  Е  Т  Ъ 

О  2-хъ  ЕЕДЫЫШХЪ  РУКОВОДИТЕЛЬСКИХ!)  .КУРСАХЬ 

КРАЕВОГО  СОЮЗА  РУССКАГО  ООКОЛВСТВА  ЕЪ  ІОГОСЛАВІИ. 

I.  Организація . 
Послѣ  предварительно!]  подготовки  руководительскіе  курсы  были 
открыты  сейчасъ  -же  -послѣ  слета  въ  Суботицѣ,  2-го  іюля  въ  7  часовъ 


тра , 


Общежитіе  для  курсантовъ  было  устроено  въ  помѣщеніи  Сокольни 
Об-ва  Русскіи  Соколъ  въ  Земунѣ. 

Кровати  и  матрацы  были  получены  отъ  братскаго  югославянскаго 

0  б- в  а ~ 3  е му  нъ-Ма  т  ица .   .  , 

Занятія  производились  въ  новомь  Сокольскомъ  Домѣ  братскаго 
•югославянскаго  Об-ва  3 ему нъ- Матица. 

Довсльствіе  ьъ  частной  русской  столовой. 

II .  Составь . 

Всего  на  курсахь  слушателей  было  17  братьевъ  и  одна  сестра 
изъ  Мукачево  /прикарпатская  Русь/. 

Распре дъленіе  по  Обществамъ: 

1  .Изъ  Об-ва  Гусскііі  Соколъ  въ  Бѣлградѣ 6  братьевъ 

2  .Изъ  Об-ва  Русск.іп  Соколъ  въ  Земунѣ 3  брата 

З.Изь  Об-ва  Русскііі  Соколъ  въ  Осекѣ 2  брата" 

4  Лізъ-  Об-ва  РусскіЙ  Соколъ  въ  Загребѣ I  братъ 

5. Изъ  Об-ва  Русскій  Соколъ  въ  Н'овомъ  Саду I  братъ 

6  .Изъ  Об-ва  Русскій  Соколъ  въ  Сомборѣ I  братъ 

7. Изъ  Об-ва  РусскіЗ  Соколъ  въ  Бѣлой  Церкви... ,  ..I'  братъ 

8. Изъ  Об-ва  Русскік  Соколъ  въ  Петровградѣ I  -братъ 

9  .Изъ  Об-ва  Русскііі  Соколъ  въ  Мукачево I  братъ  . 

III ,  Программа . 
І.Строевыя  занятія  отъ  6  до  7  часовъ 

/бр  .П  ,.Н  .Мсшинскіи/ 
2  .Легкая  атлетика  отъ  7  до  9  часовъ 

./бр.А.Р.Ганъ/ 
З.Сокольская  педагогика  отъ  9  до  10  часовъ 

/практическія  занятія  -  бр.А.Р.Ганъ/ 
4''.Методика  и  новМшія  методы  физическаго 

воспитанія  /бр.Ф .И.Гопуренко/  отъ  10  до  12  часовъ 

5. Сокольская  гимнастическая  система 

Д-ра  М.Тырша  на  снарядахъ  2   часа  въ  день 

/бр .А .А .Зоцъ/ 
6. Сокольская  гимнастическая  система 

Д-ра  М.Тырша  вольвыя  движенія  2   часа  въ  день 

/бр.Д.П  .Каыб.у лпнъ/       -;ч 
7.Анатомія  и  физюлогія  всего  10  часовъ 

Д-  р  ъ  б  р .  П.  Ф  .  П  о  ж  а  р  и  с  к  і  и/ 
8.Идеологія  Соколье тва  всего  6  часовъ 

/'бр  .В  ,11  .Полянской/ 
9. Сокольская  пропаганда  всего  3  часа 

/бр .ь .М.Ткачевъ/ 

1У .Испытанія  . 
Успѣхи  куреэвъ  выразились  въ  слѣдующемъ :  сдали 

съ  отличньшъ  успвхомъ 9  братьевъ 

съ  хорогаимъ 4  брата 

съ  удовлетвори  тел  ьшшъ 4  брата 
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Сестра  Лешко,  по  болѣзни,  выѣхала  раньше  ококчанія  курсовъ 
и  на  испнтаніи  не  была. 

У.  Общія  замѣчанія . 

Курсы  протекали  нормально.  Занятія  производились , по  вырабо- 
танному плану  и  программѣ.  Всего  было  использовано  140  часовъ. 
Курсанты  серьезно  отнеслись  кь  занятіямь,  хорошо  усвоили  матері- 
алъ,  проявляли  интересъ  ко  всѣмъ  предметамъ,  добросовестно  испол- 
няли обязанности,  подчиняясь  всѣиь  распорядкамъ  и  правиламъ  кур- 
совъ.  Между  курсантами  были  самыя  близкія  братскія  отношенія 

Общему1 успѣху  способствовали: 
I  .Прекрасно  оборудованный  гимдастическій  залъ  со  всѣми  удобствами 
3. Отличная  лѣтняя  площадка 
3  „Близость  .общежитія  и  столовой. 

Завѣдывающій  курсами 
.  ,  .  Ыачалъникъ  Кр. Союза, 

бр.А .Ганъ . 
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УПРАЖНЕНИЯ  НА  ЕТОРОСТЕПЕШШХЪ  СЫАРЯДАХЪ. 

ШЕСТЪ . 

І.Лазаніе  при  помощи  ногъ  /рис.І/. 

2.Лазаніе  вверхъ  при  помощи  ногъ  -  внизъ  на  рукахъ. 

З.Лазаніе  при  помощи  ногъ  -  взяться  руками  какъ  можно  выше,  при- 
тянуть ноги  какъ  можно  ближе,  сильно  собравшись  /рис.2/. 

4 .Наверхъ  при  помощи  ногъ,  задержаться  на  шесть  только  ногами  -  • 
предручить  внаружу,  спускаться  руками  и  ногами  /рис .3/. 

5. Наверхъ  при  помощи  ногъ  -  наверху  сдѣлать  флагъ  /рис.4/. 

6. Наверхъ  при  помощи  ногъ  -  внизъ  -  головой  книзу  медленно  /рис. 
5/. 

7»Лазаніе  отталкивая  ступнями  шэстъ,  ноги  согнуты  /рис.6/. 

ь.То  же,  но  ноги  прямыя  /рис.7/. 

Если  въ  залѣ  есть  два  шеста,  кромѣ  этого  можно  еще  сдѣлатъ: 

9.Лазаніе  при  помощи  ногъ  по  правому  шесту,  руками  по  обоимъ;- 
то  же,  но  ногами  по  лѣвому  /рис.8/. 

ІО.Лазаніе  при  помощи  рукъ  по  двумъ  шестамъ,  руки  прямыя  /рис.9/ 
/движеніе  только  въ  плечевомъ  суставѣ,  медленно/. 

ІІ.Лазаніе  при  помощи  ногъ  по  двумъ  шестамъ  разноживъ  /кольни 
или  внутри,  или  снаружи  шестовъ  -  жаба/  /рис. 10/. 

ІЗ.Лазаніе  при  помощи  ногъ,  ноги  попеременно  на  правомъ  и  лѣвомъ 
шестѣ,  руки  по  обоимъ. 

ІЗ.Состязаніе  въ  лазаніи  при  помощи  ногъ. 

Если  въ  залѣ  есть-  три  шеста,  кромѣ  этого  можно  еще  сдѣлать: 

14 .Ступенчатое  лазаніе  при  помощи  ногъ  съ  шеста  на  шесть;  такъ  же 
и  внизъ  /рис .II/. 

15  .Состязаніе  въ  лазаніи. 

ПИРАМИДЫ:  не  описываются,  т.к.  онѣ  хорошо  видны  на  рисункахъ 

12  -  25. 
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ЗЯЛ'акъ  же  какъ  19,  но  въ  сгпбѣ. 

Канатъ  горизонтальный 
/должепъ  быть  сильно  натянуть/. 

ЗЗ.Лазаніе  зазѣсомъ  гіодколѣнками  обѣножно  /рис.18/. 

24. То  же,  ко  въ  другою  направленіи  /рис  .19/. 

3  5 -То  же,  что  23,  но  завѣсъ  одноножно  /рис.  2  О/. 

26, То  же,  что  24,  но  завѣсъ  одноножно  /рис.21/. 

27>Лазаніе  отталкивай! емъ  ступнями  о  канатъ  /рис.22/. 

28. То  жз ,  но  зъ  другомъ  направленіи  /рис, 23/. 

29.Лазаніе  вь  вис*  вдоль,  вльвс,  разноручно  /рис .24/. 

30 .То  же  вправо . 

31. То  же, но  обѣручно  /скачками/  влѣво. 

32. То  же,  но  вправо. 

ЗЗ.Лазаніе  въ  висѣ  поперекъ,  иазздъ,  разноручно  /рис .25/. 

34. То  же,  но  впередъ. 

Зб.Лазаніе  въ  висѣ  поперекъ  назадъ  обѣручно  /скачками/. 

36, То  же,  но  впередъ. 

ЗУ.Лазаніе  въ  сгибѣ  вдоль,  влѣво,  обѣручно  /рис.2  6/. 

38. То  же,  но  вправо. 

ЗЭ.Лазаніе  назадъ  въ  сгибѣ  поперекъ  разноручно. 

40. То  же  впередъ. 

4І.Лазаніе   въ  сгибѣ  поперекъ,    назадъ,    обѣручно  /рис.2  7/. 

42 .То   же   впередъ . 
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ЛЪСТШЩА   ВЕРТИКАЛЬНАЯ  . 
Лазаніе  -  притягиваніе . 

І.Лазаніе  ногами  по  перокладкнамъ  -  руками  по  бортамъ  /или  пере- 
кладинамъ/ /рис. Г/. 

2.Лазаніе  ногами  чзрезъ  одну  перекладину  -  руками  по  бортамъ 
/рис. 2/.  - 

ЗЛазаніе  ногами  черезъ  двѣ  перекладины  -  руками  по  бортамъ 
/рис. О/. 

4. То  же  черезъ  три  перекладины. 

ЪЛъ.уъ   же  какъ  1,2,3,4,  но  дохватъ  одной  рукой  за  перекладину, 
другой  по  Сорту . 

б.Лазаніз  ногами  по  перекладинамъ  со  стороны,  бортъ  между  колѣнъ 
-  руками  по  борту  или  перекладинамъ  /рис.4/ 

7.Прктягиваніе  съ  отдыхомъ  /ноги  поставить  на  перекладину/  -  ру- 
ки по  бортамъ  /рис.5/. 

8. То  же,  но  руки  за  перекладины. 

9.Прптягиваніе  -  руки  на  перекладинахъ  -  ноги  разноживъ  на  бор- 
тахъ  /рис .6/ 

ІО.Лазаніе  спиной  къ  лѣстжиігЬ  по  перекладинамъ  -  руками  по  бор- 
тамъ /рис .7/. 

ІІ,Такъ  же,  но  черезъ  одну  перекладину  /рис.8/. 

І2.Такъ  же,  но  черезъ  дв*.-  перекладины  /рис.9/. 

ІЗ.Такъ  же,  но  черезъ  три  перекладины. 

І4.Пролѣзаніе  сквозь  лѣстницу:  въ  началѣ  пролѣзть  низко  /на  высо- 
та дохвата/.  Повернуться  правымт  бокомъ  къ  лѣстницѣ,  просунуть 
правую  руку  и  голову  -  правой  рукой  схватить  за  перекладину 
надъ  той  подъ  которой  прслѣзли  -  повернуться  налъво,  т.е  гру- 
дью къ  лѣстницѣ,  но  сь  другой  стороны,  просунуть  туловище  и 
львуіо  руку,  схватить  правой  и  лѣвой  руками  за  перекладину  еще 
выше  сильно  вытянуться  /рис.ІОа/,  затѣмъ  согнуться  и  втянуть 
ноги  /рис.ІОб/  и  лъзть  дальше  однимъ  изъ  вышеописанныхъ  спосо- 
оовъ.  Поднявшись  на  высоту  2/3  лѣстнпцы  пюолѣзть  еще  разъ  и 
спуститься  по  одной . еторонѣ, льстницы. 

15. Отягощенное  лазаніе  сь  гимнастомъ  на  плечахъ  /рис .II/,  или  лва 
гимнаста  подымаются  съ  третьимъ,  который  держится  за  ихъ  шеи, 
и  котораго  они  поддерживаютъ  внутренними  руками  за  поясъ.  Не- 
суще свободными  руками  держатся  за  бооты. 


7пражнепія  туловища . 
Іб.І/Црисѣдъ  -  взручить  /спиной  къ  лѣстшщѣ  и  совсѣмъ  близко  къ 
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ней/  -  схватить  перекладину  /руки  прямыя/  /рис.І2а/; 

2/Предносъ  /слабые  гимнасты  -  выбросить  въ  предносъ  и  положить 
ноги  на  землю/  /рис.126/; 

З/Положить  ноги  на  землю  и  сильно  выгнуться  /ноги  и  руки  вытя- 
нуты/ /рис ,І2в/. 

17. То  же,  но  съ  предноженіемъ  правой  или  лъвой  /рис. 13/. 

18. Стать  спиной  къ  лѣстницй  на  1/2  метра  отъ  нее  -  заклонъ  взру- 
чивъ  схватить  ближайшую  къ  головѣ  перекладину  -  сильно  выг- 
нуться и  согнувъ  лѣвую  /правую/  ногу  завѣсъ  передней  частью 
ступни  за  вторую  или  третью  перекладину  /рис. 14/. 

19. Стой  на  колѣняхъ  спиной  къ  лѣстницѣ  /ступни  упираются  въ  ниж- 
нюю перекладину/  -  скорчить  взручивъ  и  схватить  перекладину. 
/рис.Іба/.  Сильнымъ  выгибомъ  поясницы  и  напряженіемъ  рукъ  и 
ногъ  и  подыманіемъ  колѣнъ  съ  земли  усилить  выгибъ  /рис.156/. 

20. Первый  гимнастъ  грудью  совсѣмъ  у  лѣстницы,  второй  спиной  къ 
нему  /спины  касаются/  взручиваетъ  и  схватываетъ  перекладину 
/рис .16а/. Первый,  отталкиваніемъ  отъ  лъстницы,  подымаетъ  вто- 
рого. Второму  выгнуться  /рис. 166/. 

21. То  же,  но  второй  переходить  въ  висъ  взнеся  /рис. 17/. 

22. Стоя  на  колѣияхъ  спиной  къ  льстницѣ,  пятками  зацѣпить  за  ниж- 
нюю перекладину  -  взручить  -  медленный  предклонъ  -  вспрямленіе 
повторить  3-4  раза  /рис. 18/. 
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БРЕВНО 
/до  колѣнъ/. 

Принебрегать  этимъ  важнымъ  снарядомъ  не  слѣдуетъ.  Упражненія 
на  бревнѣ  развиваютъ  чувство  равновѣсія  и  пріучаютъ  къ  правильно- 
му хожденію  и  бѣгу  .  Кромѣ  ходьбы  по  бревну,  гдѣ  мы  пріучаемся 
ставить  правильно  ступни  ногъ,  есть  еще  много  упражненій  общаго 
характера,  особенно  необходимыхъ  для  дѣтей  и  подростковъ. 

Снарядъ  дешевый  и  въ  матеріальномъ  отношеніи  доступный  для 
каждаго  Общества. 

Изъ  стоя  за  бревномъ 
/лицомъ  къ  бревну/. 

I .Стой  предножный  правой  на  бревно  -  скорчить  приручивъ  -  пред- 
клонъ -  выбросить  во  взрученіе;  вспрямленіе  -  скорчить  приру- 
чивъ;  приножитъ  -  приручить  /рис.І/. 

2. То  же,  но  заклонъ  /рис.2/. 

З.Изъ  стоя  правымъ  бокомъ  къ  бревну:. стой  уножный  правой  на  бре- 
вно -  скорчить  приручивъ;  уклонъ  вправо  -  выбросить  во  взру- 
ченіе;  вспрямленіе  -  скорчить  приручивъ;  приножить  -  приручить 
/рис.3/» 

4 .То  же,  но  изъ  стоя  лѣвымъ  бокомъ  къ  бревну. 

5. Изъ  стоя  правымъ  бокомъ  къ  бревну:  стой  уножный  правой  на 
бревно  -  скорчить  приручивъ;  уклонъ  влѣво  -  выбросить  во  взру- 
ченіе;  вспрямленіе  -  скорчить  приручивъ;  приножить  -  приру- 
чить /рис  .4/. 

6. То  же,  но  изъ  стоя  лѣвымъ  бокомъ. 

7. Изъ  стоя  за  бревномъ  /лицомъ/:  выпадъ  правой  на  бревно  -  взру- 
чить;  предгибъ  -  предклонъ;  встать  на  лѣвой  -  вспрямленіе; 
приножить  -  приручить  /рис, 5/. 

8. То  же,  но  выпадъ1  лѣвой. 

9.йзъ  стоя  за  бревномъ:  выпадъ  правой  на  бревно  -  взручить; 
предгибъ  -  заклонъ;  встать  на  лѣвой  -  вспрямленіе;  приножить  - 
приручить  /рис.6/. 

10. То  же,  но  лѣвой  ногой. 

Проделать  7,8,9  и  10  изъ  стоя  бокомъ  /правымъ  и  лѣвымъ/  съ 
выпадомъ  въ  сторону  и  уклономъ  /рис.7  и  8/. 

II. Изъ  стоя  за  бревномъ:  встать  на  бревно  -  предручить  и  дать  ру- 
ки гимнасту,  стоящему  на  землѣ;  предклонъ  -  заножить;  медлен- 
ный полуприсѣдъ;  медленно  встать  -  вспрямленіе;  приножить  - 
приручить;  соскокъ  /рис.9/. 

12. Первый  сѣсть  на  бревно,  второй  держитъ  ноги;  первый  взручить  - 
заклонъ;  вспрямленіе  -  приручить  /рис.  10/. 
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13. Первый  лечь  на  бревно  срединой  бедерь,  второй  придерживаете 
его  ноги;  взручйтъ  --  закленъ;  вспрямленіе  -  приручить  /рис .II/ 


'смешанный  упоръ. 

І4,йзе  стоя  за  бревдомъ;  упоръ  на  брезнѣ  въ  предклонѣ  -  присѣдъ- 
упоръ  лежа  за  руками;  поскокомъ  присьдъ;  упоръ  въ  предклонъ-' 
вспрямледіе  -  .приручить  /рис  , .12/. '    ' 

І5.Тооже  но  прибавить  въ  упорь  лежа  заноженіе  правой,  потомъ  лѣ- 
вои  /рис .13/. 

I б, Упоръ  лежа  за  руками  -  толчкомъ  одной  руки  1/2  поворота  - 
упоръ  отбочиве  -  уручить;  перейти  въ   упоръ  за  руками;  встать. 
Сдълать  въ  ооѣ  стороны  /рис .14/. 

17. Упоръ  лежа  за  руками  -  заложить;  1/2  пов'орота  -  упоръ  отбочивъ 
-  уножить  -  уручить  /рис  ЛЬ/. 

18, Упоръ  лежа  за  руками  въ  клюкѣ  -  заложить;  приножить;  упоръ 
лежа  за  руками;  потомъ  другой  ногой  /рис.16/. 

19. Упоръ  лежа  за  руками  въ  клюкѣ  -  заножить,  повороте  туловища 
на  90  граду совъ 

ЗО.Състь  на  бревно;  упоръ  лежа  передъ  руками  /рис. 17/. 

2І\Сѣсть  на  бревно;  упоръ  лежа  передъ  руками  -  предножить  /рис. 17/ 

22. Упоръ  лежа  за  руками,  руки  на  землѣ,  ноги  на  бревнѣ  /рис. 18/. 

23. То  же  въ  клюкѣ  /рис. 19/. 

24  .Какъ  22,  но  съ  заноженіемъ  /рис.20/. 

25.Какъ  23,  но  съ  заноженіемъ  /рис .21/. 

Наступи,  наскоки,  соскоки,  перескоки. 

26. Шагъ  правой  /лѣьой/  на  бревно,  шагъ  лѣвой  /правой/  съ  бревна 
/рис.22/. 

2 7. Шагъ  черезъ  бревно  /рис.23/. 

28, Шагъ  правой  /лѣвой/  на  бревно,  соскокъ  назадъ  /рис.24/. 

29. Шагъ  правой  /лѣвой/  на  бревно,  соскокъ  впереде. 

30, Какъ  28,  но  съ  1/2  или  І/І  поворотомъ. 

31. Какъ  29,  но  съ  1/2  или  І/І  поворотомъ. 

32, Наскоке  обѣножно  па  бревно,  соскокъ  назадъ  /рис.2  5/. 

33. Наскоке  обѣножно  на  бревно,  соскокъ  впереде. 
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34.Какъ  32,  но  съ  1/2  или  І/І  поворотомъ. 
Зб.Перескокъ  черезъ  бревно  отскокомъ  одноножно  /рис.26/. 
ЗУ .Перескокъ  черезъ  бревно  отскокомъ  обѣножно  /рис. 27/. 
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С ТАЛКИ 
изь  упора  въ  присѣдѣ  ; 

I. Упоръ  лежа  за  руками  /рис-,6/,  поясница  немного  напряжена  /рис. 
6/,  но  не  пр'огяута  /рис  .4/  и  не  выгнута  /рис.5/. 

2, Упоръ  лежа  за  руками  -  клюка  /рис.7/. 

3. Упоръ  лежа  за  руками  -  клюка;  заножить  правую,  приножить,  за- 
ножить  лѣвую,  приножить  /рис  ,8/. 

4  ..Упоръ  лежа  перечь  руками  /рис  ,,9/. 

5. Упоръ  лежа  за  руками:  продѣвъ  скорченно  до  упора  лежа  передъ 
руками  /рис  Л  О/'. 

6 „Упоръ  лежа  за  руками,  продѣвъ  скорченно  -  упоръ  лежа  передъ 
руками,  продѣвъ  скорченно  -  упоръ  лежа  за  руками. 

7. Упоръ  лежа  за  руками  -  лѣвой  продѣвъ  впередъ  скорченно  -  пра- 
вой перемахъ  уноживъ  -  упоръ  лежа  передъ  руками. 

8. То  же,  но  продѣвъ  правой. 

9 .Предносъ  скорченно  /рис. II/. 

ІО.Предносъ  скорченно  -  выбросить  впередъ  до  упора  лежа  передъ 
руками. 

ІІ.Предносъ  скорченно,  продѣвъ  скорченно  -  выбросить  назадъ  до 
упора  лежа  за  руками. 

12  .Предносъ  скорченно,  выбросить  впередъ  внаружу  до  предноса  раз- 
ноживъ  /рис  .12/'. 

13. Предносъ  скорченно  -  выбросить  впередъ  до  предноса,  скорчить 
до  предноса  скорченно  /рис ,13/. 

14 .Предносъ  -  медленно  упоръ  лежа  передъ  руками. 

15. Предносъ  -  медленно  продѣвъ  скорчлвъ  до  упора  лежа  за  руками. 

Одна  сталка 
/вдоль/. 

16. Упоръ  лежа  за  руками  надхватомъ  /рис. 14/. 

17, Упоръ  лежа  за  руками  подхватомъ. 

18. Упоръ  лежа  за  руками  надхватомъ,  клюка,  заножить  правую,  при- 
ножить, заножить  лѣвую,  приножить  /рис. 15/. 

19. То  же,  но  подхватомъ, 

20. Упоръ  лежа  передъ  руками  надхватомъ  /рис.16/. 

21. То  же,  но  подхватомъ. 
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22.Упоръ  лежа  передъ  руками  надхватомъ  предножить  лѣвую,  прино- 
'жить,  предножить  правую,  приложить  /рис .17/ . 

23. То  же,  но  подхватомъ, 

Двѣ  сталки 
/нйзкія  на  матѣ/. 

24  .Стой  на  г.оловѣ,  оттолкомъ  одноножно  /рис. 18, 19,20/. 

25. Стой  на  головѣ,  оттолкомъ  обѣножно  разноживъ  /рис  .21/. 

26 -Стой  на  головѣ,  оттолкомъ  обѣножно  сножно. 

27. Стой  на  головѣ,  подыманіемъ  туловища  разноживъ. 

28. То  же,  но  сножно. 

29. Стой  на  головѣ,  подыманіемъ  туловища  изъ  предноса  скорчивъ 

/рис. 22/. 
30. Стой  на  головѣ  подыманіемъ  туловища  изъ  предноса  /рис.23/. 
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СОКОЛЬСКАЯ  СИСТЕМА  ГИМНАСТИКИ  Д-РА  М.ТЫРША 

/продолжен!  е/ 

Бо  время  бѣга  ступня  и  бедро  находятся  въ  одной  плоскости  - 
боковой  -  не  отклоняясь  ни  внутрь,  ни  внаражу  .  Туловище  слегка 
нагнуто  впередъ,  голова  не  заброшена  назадъ  и  держится  прямо.  Ру- 
ки движутся  около  тъла,  въ  боковой  плоскости,  не  подаваясь  передъ 
тѣломъ  внутрь,  а  за  тѣломъ  внаружу .  ,  , 

Поворачиваніе  туловища  вправо  и  влѣво  значительно  сильнѣе 
чѣмъ  во  время  ходьбы  и  уничтожается  болѣе  сильнымъ  движеніемъ 
рукъ.  Такъ  же  какъ  и  при  ходьбѣ  выносится  впередъ  противоположная 
рука,  т.е.  при  выносѣ  впередъ  лѣвой  ноги,  выносится  правая  рука. 

Во  время  бѣга  работаютъ  мышцы  почти  всего  тѣла. 

Во  время  бѣга  вздохъ  производится  черезъ  носъ,  а  выдохъ 
черезъ  ротъ. 

Бѣгъ  на  короткую  дистанцію  производится  на  носкахъ,  на  длин- 
ную на  полной  ступнѣ. 

Упражненія  въ  бѣгѣ  благотворно  дѣйствуютъ  на  легкія  человека, 
т.к.  заставляютъ  работать  и  тѣ  ихъ  части  /напримѣръ  верхушки/, 
которыя  въ  обычное  время  не  работаютъ.  Во  время  бѣга  они  напря- 
женно работаютъ,  что  вызываетъ  ихъ  ростъ  и  укрѣпленіе. 

Бѣгъ  на  скорость  болѣе  подходить  для  молодого  человѣка,  т.к. 
у  него  кровеносные  сосуды  болъе  эластичны  и  сердце  свободно  мо- 
жетъ  проталкивать  необходимое  для  организма  количество  крови. 

Болѣе  пожилому  человъку  значительно  полезнѣе  бѣгъ  требующій 
большой  выдержки,  а  не  скорости,  т.к.  сердце  съ  трудомъ  можетъ 
прогонять  черезъ  отвердѣвшіе  и,  вслъдствіе  этого,,  болѣе  узкіе 
сосуды,  необходимое  количество  крови. 
Въбѣгѣ  мы  различаемъ: 

I  .Бѣгъ  строемъ  по  командѣ; 

З.БѢгъ  на  состязаніяхъ; 

З.БѢгъ  въ  играхъ . 

I.  БЪГЪ  СТРОЕМЪ. 

Исполняется  со  средней  скоростью  и,  по  возможности,  на  чистомъ 
воздухѣ,  а  никакъ  не  въ  закрытомъ  помѣщеніи.  Продолжительность 
бѣга  должна  быть  согласована  съ  тренированностью  и  возрастомъ 
гимнастовъ.  Бѣгъ  производится  на  носкахъ,  въ  ногу,  руки  согнуты 
въ  локтяхъ,  дыханіе  производится  черезъ  носъ.. 
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БЪГЪ  НА  СОСТЯЗАНІЯХЪ. 


При  бѣгѣ  на  состязаніяхь  различаются  короткія  дистанціи  до 
400  метровъ,  среднія  до  1.500  метровъ  и  длинныя .  Самая  длинная, 
применявшаяся  до  сихъ  поръ  дистанція,  это  42.195  метровъ  -  мара- 
фонскій  бѣгъ. 

Кромъ  этого  существуетъ  барьерный  бъгъ  и  бѣгъ  по  мѣстности 
/кроссъ-коннтри/. 

Для  состязаній  командъ  принимается  эстафетный  бѣгъ,  когда 
каждый  бѣгущій  долженъ  передать  эстафету  следующему  бѣгуну  и 
всему  отдѣленію  считается  время  показанное  встши  членами  состя- 
зующагося  отдѣленія  въ  суммъ. 

Техника  бѣга  настолько  ушла  впередъ,  что  ее  надо  изучать  по 
учебнику  лугкой  атлетики. 
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3,  ЪЦЪ   ВЪ  ИГРАХЪ. 

Этотъ  бѣгъ  является  могучимъ  средствомъ  для  незамѣтнаго  тре- 
нинга. Руководитель  умело  подбирая  игры  можетъ  вытренировать 
своихъ учениковъ  какъ  для  бѣга  на  короткія,  такъ  и  для  бѣга  на 
длинныя  дистанпіи .  при  этомъ  бѣгущій  не  рискуетъ  испортить  сердце, 
такъ  какъ  бѣгъ  происходить  съ  частыми  отдыхами  и  не  даетъ  длитель- 
наго ,  чрезмѣрнаго  напряженія , 

СУНЪ, 


Если  мы  къ  вышедшей  съ  места  ноге  придвинемъ  ногу  оставшуюся 
въ  исходной  точке,  то  мы  отдалимся  отъ  исходной  точки  -  это  дви- 
женіе  называется  суномъ. 

Сунъ  можетъ  исполняться  какъ  правой,  такъ  и  левой  ногой  по 
. слѣдующимъ  направленіЯмъ : 
впередъ  -  внаружу 
внутрь" 
въ  сторону  -  вправо 

влъвО 
стоемъ  скрещеннымъ  передъ  или  за  стоящей  ногой 
назадъ  -  внаружу 
.  внутрь. 
•Нога  исполняющая  присунъ  можетъ  идти  или  кратчайшимъ  путемъ, 
или  дугой. 

Сунъ  применяется  главнымъ  образомъ  при  боевыхъ  упражненіяхъ 
въ  4-ой  части  системы,  где  мы  и  будемъ  разбирать  его  подробно. 
Соединеніемъ  вышажныхъ  стоевъ  съ  суномъ  получается  ходьба 
присуномъ.  Чтобы  избежать  постояннаго  вышажнаго  стоя  одной  и  той 
же  ногой  прибавляется  лишній  вышажный  стой,  напримёръ: 

Ходьба  присуномъ  попеременно  левой  и  правой  впередъ.  Вышажный 
стой  лѣвой  впередъ  -  присунъ  правой  -  вышажный  стой  лъвой  впередъ 
-  вышажный  стой  правой  впередъ  -  присунъ  левой  и  т.д. 

Изъ  соединения  су на  и  вышажныхъ  стоевъ  въ  разныхъ  комбина- 
ціяхъ  получается  переменная  ходьба. 

Такую  ходьбу  можно  исполнять  съ  полуприсѣданіемъ,  присѣданіемъ, 
выпадомъ,  въ  упорѣ,  въ  выдержѣ,  въ  предклонѣ,  съ  сопровожденіями 
ногами  /предноживаніемъ,  заноживаніемъ,  скорчиваніемъ  и  т.д./  и 
съ  поскоками»  Напримѣръ:  вышажный  стой  лъвой  въ  сторону  -  присунъ 
правой  -  поскокъ  на  правой  съ  уноженіемъ  левой  -  вышажный  стой 
лѣвой  въ  сторону  и  т„дѵ 

В,  СТРОЕВЫЯ  УПРАЖНЕНИЯ. 

Смотри  "Строевой  уставъ  Союза  Русскаго  Сокольства". 

Строевыя  упражненія  исполняются  всеми  гимнастами  одновремен- 
но, по  командѣ,  въ'  шеренге,  во  взводе,  роте  и  т.д.  въ  зависимо- 
сти отъ  числа  упражняющихся. 

ПОСТРОЕНІЕ  ГИМНАСТОВЪ  КЪ  ВОЛЬНЫМЪ  ДВИЖЕНІЯМЪ. 

При  исполнении  вольныхъ  движеній  гимнасты  должны  стоять  такъ 
далеко  другъ  отъ  друга,  чтобы  не  мешать  одинъ  другому,  для  этого 
ихъ  размыкаютъ  на  .необходимое  для  даннаго  упражненія  разстояніе. 

Размыканіе  можетъ  быть: 
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тѣсное  -  когда,  вытянувъ  руки  въ  стороны,  мы  касаемся  плечей 
сосѣда,  или  же  при  положеніи  "скорчить  уручивъ"  касаемся  локтемъ 
локтя  сосѣда; 

среднее  -  когда,  вытянувъ  руки  въ  сторону,  мы  касаемся  локтя 
сосѣда; 

полное  -  когда,  вытянувъ  руки  въ  сторону,  мы  кончиками  паль- 
цевъ  касаемся  концовъ  пальцевъ  сосѣда; 

широкое,  -  которое  опредѣляется  количествомъ  шаговъ:  пять, 
шесть  и  т.д.  Это  размыканіе  применяется  при  упражненіяхъ  съ  ка- 
кимъ-нибудь  снарядомъ,  напримъръ  -  съ  пикой. 

Если  въ  Сокольнѣ  не  хватаетъ  мѣста  для  всѣхъ  гимнастовъ,  то 
употребляется  иногда  шахматное  размыканіе,  напримѣръ:  гимнасты 
стоять  по  фронту  въ  тѣсномъ  размыканіи,  а  въ  глубину  въ  полномъ, 
тогда,  расчитавъ  ряды  съ  праваго  фланга  по  порядку,  можно  прика- 
зать, чтобы  всѣ  четные  ряды  осадили  назадъ  на  полтора  шага.  Этимъ 
достигается  полное  размыканіе  и  по  фронту. 

Размыканіе  и  смыканіе  производится  не  согласно  строевого  ус- 
тава съ  поворотомъ,  а  просто  ушажными  стоями  въ  сторону  и  прису- 
номъ.  Бсѣ  остальныя  построенія  производятся  согласно  устава. 

Размыканіе  можетъ  быть  вправо,  влѣво  и  отъ  средины;  смыканіе 
обычно  исполняется  обратно  размыканію. 


іС. 


ЧАСТЬ  II. 


СЕАРЯДОЗЕЯ  УПРАЖНЕНІЯ, 

ГЛАВА  1-ая  ; 

УПРАЖНЕНИЯ  СО  СНАРЯДАМИ, 

Снаряды,  которые  д&ржймь  въ  рукахъ  во  Бремя  упражнений. 

ОТДЬЛЪ  1-й 
ГАЙТЕЛИ , 

Гантель  соотоитъ  изъ  двухъ  желъзныхъ  /чугунныхъ/  шарозъ,  сое- 
диненныхъ  желъзной  же  палкой,-  служащей  для  держанія  рукой.  Уп- 
ражнения съ  гантелямі  совершенно"  тождественны  волышмъ  движеніямъ. 
Съ  гантелями  можно  исполнять  всь  Пять  родовъ  вольныхъ  движений. 
Это  вольныя  движенія  съ  отягощеніікі:.  Особенно  рекомендуются  вы- 
держи въ  соединении  сь  сопровождениями.  Упражнения  эти  очень  хо- 
роши, чтобы  набрать  силы  и  выносливости,  но  въ  смысли  достиженія 
мягкости  и  эластичности,  конечно,  очень  отстаютъ  отъ  простыхъ 
вольныхъ  движений. 

Названіе  движений  руками  съ  гантелями  одинаково  какъ  и  при 
вольныхъ  движенияхъ. 

Въ  гимнастическомъ  залѣ  гантели  обычно  висятъ  на  полкѣ,  приб- 
лизительно, на  метръ  или  полтора  отъ  пола.  Гимнасты  идутъ  въ  ря- 
ду къ  этой  полкъ  и  не  останавливаясь,  а  только  сокративъ  шагъ, 
берутъ  гантели;  когда  ведущий  занятія  видитъ,  что  всъ  уже  взяли 
гантели,  то  команду етъ:  "полнымъ  ш.агомъ"  и  гимнасты  приходя тъ  въ 
первоначальное  построеніе,  откуда  уже  и  производится  размыканіе 
къ  упражненіямъ , 

Во  время  упражнений  хорошо  давать  болѣе  или  менѣе  частый  от- 
дыхъ,  для  чего  подается  команда':'  "положить  гантели"  -  по  этой 
командѣ  гимнасты  складываютъ  гантели  передъ  собой  крестъ  на 
крестъ.  Къ  прополженію  упражнений  подается  команда-:  "взять  ган- 
тели" . 

Гантели  обычно  держатся  по  одной  въ  каждой  рукѣ,  но  могутъ 
держатся  и  въ  одной  рукѣ  обѣ,  тогда  подается  команда:  "гантели 
въ  правую  /лѣвую/  руку!'„ 

2.  ПАЛКИ. 

Палки,  съ  которыми  исполняются  упражненія,  обычно  деревянныя, 
длиной  отъ  0,80  до  1,20  метра,  круглый,  2   или  3  сантиметра  въ 
поперечникѣ. 

Иногда  палки  бываютъ  и  желъзныя,  обычно  такого  же  размѣра, 
какъ  и  деревянныя,  что  соотвѣтствуетъ  вѣсу  отъ  2  до  4  килограм- 
мовъ  и  тогда  они  играють  двоякую  роль,  т.к,  служатъ  еще  и  какъ 
отягощенія  ,. 

Палку  мржно  держать: 
І.Обѣручно  -  за  концы, 

одной  за  конецъ,  другой  за, средину, 
за  од инь  конецъ, 
за  средину; 
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2.0дноручно  -  за  конецъ 

за  средину 
З.Въ  каждой  рукѣ  по  палкѣ . 

Способъ  держанія  /хватъ/  можетъ  быть- 
надхватъ, 
подхватъ, 

обернутый  подхватъ, 
разнохватъ . 

Хватъ  можетъ  мѣнятоя: 
скольженіемъ  одной  или  обѣихъ  рукъ  по  палкѣ 
перехватомъ  одной  рукой, 

обѣими  руками  разноручно 

обѣручно 
вкручиваніемъ 
выкручиваніемъ. 

При  всѣхъ  движеніяхъ  мы  держимъ  палку  такъ  легко,  чтобы  /смо- 
тря по  надобности/  могла  по  палкѣ  скользнуть  одна  или  дрѵгая  ра>- 
ка  или  обѣ  вмѣстѣ.  ■*  -г- 

Если  палка  во  время  упражненій  находится  передъ  тѣломъ  гимна- 
ста, то  это  называется  впередъ;  если  за  тьломъ  -  назадъ:  надъ  тѣ- 
ломъ  -  вверхъ;  и  въ  стороны  -  въ  право  и  въ  лѣво . 

йзъ  одного  положенія  въ  другое  можно  переходить  съ  помощью* 
подниманія, 
опусканія 
скорчиванія, 
выбрасыванія , 
сгибанія, 
вытягиванія, 

переворачиванія ,  .;■. 

вкручиванія,  .'  .: 

выкручиванія, 
круженія , 

выкрута.  •  • 

_  Изъ  отдѣла  вольныхъ  движеній  намъ  извѣстны  понятія  "поднима- 
ніе  /переходъ  изъ  прирученія  во  взрученіе/,  "опусканіе"  /обрат- 
ное^движеніе/,  "скорчиваніе" ,  "выбрасываніе"  /одновременное  сги- 
бание обоихъ  суставовъ  руки/,  "сгибаніе",  "вытягиваніе"  /работа 
только  локтевого  сустава/,  "круженіе"  /движеніе  руки  по  круг?/  и 
неизвестны  только  "переворачиваніе" ,  "вкручиваніе" ,  "выкручива- 

Пѳреворачйваніемъ  называется  движеніе  палки  около  своей  про- 
дольной оси  такимъ  образомъ,  что  концы  палки  приходя тъ  въ  прямо 
противополжное  положеніе  /при  поворачиваніи  на  180  градусовъ/  или- 
приходятъ  въ  то  же  положеніе  /при  поворачиваніи  на  360  градусовъ/- 
НапримЪръ:  изъ  положенія  "палку  впередъ  горизонтально"  /способъ  ■ 
держанія  -  надхватъ  обѣручно  на  концахъ/,  переходимъ  въ  положенте^ 
палку  впередъ  горизонтально  правая  черезъ  лѣвую"  такимъ  образомъ 
что  правый  конецъ  палки  идетъ  вверхъ,  лѣвый  внизъ  и  палка  повора-' 
чивается  на  180  градусовъ,  а  руки  приходятъ  въ  скрещенное  поло- 
жение. При  переходе  изъ  скрещеннаго  положенія  "правая  черезъ  лѣ- 
вую  въ  положеніе  "лѣвая  черезъ  правую"  палка  поворачивается  на 
360  градусовъ. 

В  кручиваніе  производится  только  изъ  подхвата  и  выполняется 
слъдующимъ  образомъ,  напримѣръ:  изъ  положенія  "палку  впередъ  го- 
ризонтально" лѣвая  рука  сгибается  такъ,  чтобы  кулакъ  пришелся  къ 
правому  плечу  /палка  при  этомъ  скользнетъ  въ  правомъ  кулакѣ/  и 
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продолжаетъ  движеніе  уже  обернутымъ  подхватомъ  по  дугѣ  книзу,-  т. 
е.  вытягивается  въ  первоначальное  положеніе,  а  палка  снова  сколь- 
знетъ  въ  правомъ  кулакѣ  и  станетъ  на  свое  мѣсто. 

Положеніе  палки  таково  же  какъ  и  передъ  вкручиваніемъ  и  толь- 
ко переменился  хватъ  лъвой  рукой. 

Такъ  же  исполняется  вкручиваніе  и  правой  рукой. 

Выкручиваніе  исполняется  обратнымъ  путемъ. 

Выкрутомъ  называется  движеніе  въ  плечевомъ  суставѣ,  которое 
получается  при  переходе  изъ  положенія  "палку  горизонтально  внизъ" 
въ  положеніе  "палку  назадъ  горизонтально  внизъ"  не  мѣняя  хвата  и 
не  сдвигая  рукъ  по  палкѣ. 

Выкрутъ  можетъ  исполняться  обѣручно,  разноручно  и  одноручно, 
наприм&ръ:  изъ  положенія  "палку  впередъ  горизонтально"  переходимъ 
въ  положеніе  "палку  за  правое  плечо  наклонно  въ  сторону  назадъ 
книзу"  -  л&вая  рука  идетъ  непосредственно  къ  правому  плечу,  а 
правая  идетъ  черезъ  урученіе  вверхъ  въ  зарученіе  внаружу . 

Въ  общемъ  движенія  рукъ  съ  палкой  очень  похожи  на  движенія 
въ  вольныхъ  упражненіяхъ,  но  пользоваться  той  же  терминологией- 
не  приходится  потому,  что  приходится  принимать  во  вниманіе: 

І.Положеніе  палки, 

З.Отношеніѳ  палки  къ  тѣлу , 

З.Направленіе  палки  и 

4 .Въ  случай  надобности  /для  точнаго  опредѣленія/  положеніе 
той  или  другой  руки. 

Положеніе  палки  можетъ  быть: 
а/горизонтальное , 
б/вертикальное, 
в/наклонное. 

бтношеніе  палки  къ  тѣлу  указывается  словами,  обозначающими 
насколько  палка  близка  къ  тѣлу,  напримѣръ:  "палку  передъ  грудь", 
"палку  на  грудь"  или  высота  положенія  палки  "палку  къ  правому 
боку",  "палку  надъ  головой". 

Направленіе  палки  указывается  словами  "впередъ,  вверхъ,  въ 
сторону,  внизъ  и  т.д.",  напримѣръ:  "палку  къ  правому  плечу  наклон- 
но впередъ  вверхъ"  или  "палку  къ  правому  плечу  наклонно  въ  сторо- 
ну внизъ". 

Положеніе  руки  /если  надо/,  которая  держитъ  близкій  къ  тѣлу 
конецъ  палки,  указывается  согласно  терминологіи  изъ  вольныхъ 
движеній,  напримЪръ:  "палку  къ  правому  боку  наклонно  впередъ 
вверхъ,  лѣвую  скорчить  приручивъ,  кулакъ  у  праваго  бока",  или 
"палку  къ  правому  боку  наклонно  впередъ  вверхъ,  правую  полу  скор- 
чить уручивъ  кулакъ  у  праваго  бока" . 

Следовательно  въ  командѣ,  которая  подается  для  производства 
упражненій  съ  палками  указывается: 

Г.Положеніе  палки 

З.Отношеніе  палки  къ  тѣлу 
.  З.Направленіе  палки 

4. Точное  положеніе  руки,  ближайшей  къ  тѣлу  /если  это  нужно/. 

При  перемѣнъ  положенія  палки  по  дугѣ  или  по  кругу,  при  чемъ 
руки  могутъ  быть: 

I  .Прямыми 

2. Одна  скорченной,  другая  прямой 

/продолженіе  слѣдуетъ/ 
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ПРОСТЫЯ  ПОДВИЖНЫЙ  ИГРЫ 

/дѣти  5-10  лѣтъ/ 
/продолженіе/ 

МАРТЫШКИ . 

Играющіе  становятся  вереницей  одинъ  за  другимъ.  Стоящій  впере- 
ди называется  "коноводомъ" .  На  его  обязанности  лежитъ  вести  пар- 
тію^и  быть  очень  находчивымъ  въ  смысле  перемены  разнаго  рода  дви- 
жение, позъ  и  жестовъ.  Остальные  играющіе  слѣдуютъ  за  нимъ  и  ко- 
пируютъ  все  его  движенія.  Вожакъ  то  бѣжитъ  короткими  прыжками  то 
скачетъ  на  одной  ноге,  то  остановится,  то  присядетъ,  то  продЪлн- 
ваетъ  различныя  движенія  руками,  туловищемъ,  головою,  -  и  вся  ве- 
реница играющихъ  исполняетъ  то  же  самое.  Когда  изобретательность 
вожака  изсякнетъ,  онъ  уступаетъ  свою  интересную  роль  другому  иг- 
року. Играющій,  опоздавшіи  исполнить  какое-либо  движеніе,  стано- 
вится въ  конце  вереницы,  и  этимъ  самымъ  отдаляется  его  Очередь 
быть  коноводомъ. 

СТАТУИ. 

Дѣти  становятся  въ  кругу,  оставляя  между  собою  промежутокъ  не 
менее  двухъ  шаговъ.  Одинъ  изъ  играющихъ  подбрасываетъ  мячь  кверху. 
Все,  не  меняя  своего  места,  ловятъ  его;  поимавшій  превращается  въ 
"статую",  оставаясь  въ  томъ  положеніи,  какое  онъ  принялъ  при  лов- 
ле мяча.  Игра  продолжается  до  тѣхъ  поръ,  пока  останется  одинъ  иг- 
рокъ.  Онъ,  какъ  выигравшій,  долженъ  оживить  статуи.  Для  этого  онъ 
идетъ  на  середину  круга  и  бросаетъ  мячь  каждому  изъ  игроковъ,  а 
тотъ,  въ  свою  очередь,  долженъ  вновь  кинуть  его  выигравшему.  Ста- 
туя, поймавшая  мячь,  считается  оживленною  и  можетъ  снова  принять 
свободную  позу.  Если  средній  игрокъ  не  поймаетъ  возвращаемаго  ему 
мяча,  онъ  тоже  превращается  въ  статую,  а  игру  продолжаетъ  уже  съ 
места  тотъ,  который  бросилъ  мячь  послѣднимъ. 

ТКАЧЪ  И  ЧЕЛНОКЪ. 

Выбираются  "челнокъ"  и  "ткачъ".  Остальныя  дети,  взявшись  за 
руки  и  поднявъ  ихъ  въ  виде  арки,  встаютъ  въ  кругъ.  Челнокъ  начи- 
наетъ^сновать,  то-есть  подъ  одинъ  сводъ  или  арку  вбегать,  а  подъ 
другой  -  выбегать.  Пропустивъ  челнокъ,  на  две  арки  впередъ,  ткачъ 
спешить  за  нимъ  въ  томъ  же  направленіи.  Если  после  двухъ  или  трехъ 
круговъ  ткачъ  поймаетъ  челнокъ,  они  прекращаютъ  игру  и  ихъ  замъ- 
няетъ  другая  пара.  Какъ  только  ткачъ  или  челнокъ  ошибутся,  -  напр 
пропустятъ  какую-нибудь  арку  следующая  арка  опускается  и  задер- 
живаетъ  виновнаго;  заметившие  ошибку  смъняетъ  ошибшагося . 

ПРОДАЙ  УГОЛОКЪ. 

Все  участвующіе,  кроме  одного,  размещаются  по  противополож- 
нымъ  угламъ  /или  опредѣленнымъ  мѣстамъ/,  а  оставшійся  безъ  места 
покупаетъ^уголъ.  Онъ  подходить  къ  одному  и  говорить:  "Мышка,  мыш- 
ка, продай  уголокъ."  Гіри  полученіи  ответа  "непродажный"  -  онъ 
идетъ  къ  другому  и  т.д.  Когда  мышка  согласна  продать  свой  уголокъ, 
она  отвѣчаетъ:  ''Повернись  кругомъ"  -  и  въ  это  время  проворно  ме- 
няется местомъ  съ  кѣмъ  нибудь  изъ  играющихъ.  Если  покупатель  про- 


воренъ,    то   сщоз   опередить  паь  я  заиметь  одинъ  изъ  ихъ  уголковъ. 
Мышка,'   лшшыная ел   МяО.та",    и.:"?'"1?1  -искупать  уголокъ. 

Въ  тѳ-мъ  олучаъ,    когда  игрока  ник&къ  ко  можетъ  добыть  уголка', 
онъ  можетъ  крикнуть-':    "Колка  идет.ъ,/'  Бсѣ  мышки,   услыхавъ  этотъ 
крикъ,   послушно  меняются  мъотами,    а  во  та   тогда  то,    при  общей  су- 
матохи,   покупатель  легко   заиметь  любой  уголокъ. 
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ггл/гог  заллалтъ  этой  игры, 

Всѣ  играюціе,,  крома  одного,  размещаются  кругомъ  на  нѣкоторомъ 
разстояніи  дру.гъ  ось  дру-га:с  Г'отъ,  кто  ""во'д'ит'ъ"-,  становится  въ  цен- 
трѣ„  Йгращіе;  назкзаюта  себя  именами  городовъ,  рѣкъ,  горъ,  деревь- 
евъ,  цвътовъ  и  т.д.-  Названая  эти  сообщаются  водящему,  но  распре- 
деления ихъ  между  участвующими  онъ  не  знаеть.  Наудачу  онъ  произ- 
носить два  какихъ  нибудь  яаззаніяа,  -напр.:  Г:Золга,  Кама",  йграющіе 
принявшіе  означенная  .имена,  должны  помутятся  местами.  Въ  это  вревля 
водящій,  если  успѣетъ,  занглѵаетъ  езободнлй  уголъ,  а  лишившійся 
мѣ-ста  становится  на .  средину  круга.  При  новомь  покупатель  играющіе 
должны  придумать  другія  яаззанія , 

НА  ТО  И  ЩУКА  ВЪ  МОРЪ,  ЧТОБЫ  КАРАСЬ  НЕ  ДРЕМА ЛЪ . 

Дѣти  состаЕЛЯютъ  круга,  оставляя  между  собою  разстояніе  на 
двѣ  вытянутыхъ  руки.. Каждый  принимаетъ  названіе  какой-нибудь  ры- 
бы, -напр.,  карася,  плотички,  леща,  пескаря,  карпа,  окуня  и  т.д. 
Пространство  внутри  аграющихъ  называется  моремъ,  гдѣ  находится 
игрокъ,  изображающей  ''щуку'1,  Какъ  только  всъ  рыбки  займутъ  свои 
мѣста,  щука  громко  назьГваетъ  по  имени  какую-нибудь  рыбу  и  броса- 
ется за  ней.  Та,  чтобы  спастись,  быстро  бьжитъ  внь  круга^  стараясь 
прибъжать  на  свое  мъсто  ранѣе,  чѣмъ  щука  поймаетъ  ее.  Пойманный 
дѣлается  щукой,  а  щука  вотаетъ  на  его  мьсто. 

КОЮЛЪ  11   ПОДДАННЫЕ, 

йграющіе  по  жребію  избираютъ  "короля",  который  садится  на 
стулъ,  скамью,  вообще  па  возвышен! е.-  .'Мѣетб-,  занятое  королемъ,  на- 
зывается трономъ .  Зов  остальное  участники  игры  отходятъ  еъ  сторону 
отъ  трона  и  уговариваются ,  какъ  объясняться  съ  королемъ,  когда  онъ 
станетъ  спрашивать  иль,  Пбдходятъ  они  кі  трону  и  низко  кланяются" 
королю.  Онъ  говорить  имь ;  ^Здравствуйте  дѣ"тж"  ,  Играющіе,  изобра- 
жая нѣмыхъ,  продолжаютъ  кланяться,  "Гдѣ  вы  были",  -  спрашиваетъ 
ихъ  король,  Они  знаками  показываюсь,  гда  именно  были.  "Что  тамъ 
дѣлали" ,  -  снова  спрашиваетъ  король.  Играющіе  знаками,  жестами, 
движеніямя  представляютъ  какую-нибудь  работу  или  занятіе  /шитье, 
молотьбу,  жатву  и  т.д./,"  и  король  долженъ  угадать.  Угадаетъ  король, 
подданные  быстро  разбѣгаются с  Король  лрослацуетъ  ихъ,  ловить  и 
пойманнаго  сажаетъ  на  тронь,  а  самъ  идётъ  съ" остальными  игроками. 

КОШКА-  К  МЫШКА. 

Составляется  круга,  при  чемъ  вс"&  играющіе  берутся  за  руки.  Вы- 
бираются два  игрока-:  "колка"  и  "мышка".  Мишка  имьетъ  право  прохо- 
дить во  всъ  ворота,  а  -кошка  -  только  въ  одни.  Впрочемъ,  если  кругъ 
играющихъ  очень  велика,  то,  чтобы  избѣжать  излишня  го  переутомле- 
нія  при  преслѣдованіи,  назначаютъ  двое  воротъ,  на  противополож- 
ныхъ  концахъ  круга.  Задача  кошки  -  поймать  мышку.  Начинается  го- 
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рячее  преслѣдованіе.  Мышка,  желая  убежать  отъ  кошки,  то  бросается 
вонъ  изъ  круга,  то  въ  первыя  попавшіяся  ворота  спѣшитъ  снова  въ 
кругъ.  Кошка  же  старается  при  этомъ  пробѣжать  и  въ  запертыя  воро- 
та; но  играющіе,  опусканіемъ  рукъ  и  присѣданіемъ,  преграждают  ей 
дорогу.  Когда  кошка  поймаетъ  мышку,  выбираются  новыя  кошка  и  мыш- 
ка. 

МЫШКА  И  ДВЪ  КОШКИ. 

Эта  игра  отличается  отъ  предыдущей  лишь  тъмъ,  что  мышку  пре- 
сльдуютъ  уже  двѣ  кошки,  для  входа  которыхъ  количество  воротъ  оста- 
ется то  же.  Много  проворства,  ловкости  и  смѣтливости  потребуется 
теперь  отъ  мышки.  Кошки  тоже  не  дремлютъ  и  стараются  воспользо- 
ваться малъишеи  ея  оплошностью,  чтобы  поймать  ее  тамъ  гдѣ  она  и 
не  ожидала  опасности.  Въ  свою  очередь  и  играющіе  проявляютъ  всю 
свою  бдительность,  чтобы  не  пропустить  кошекъ  въ  запретныя  ворота 
и  тъмъ  самымъ  помочь  мышкъ.  Та  пара  игроковъ,  которая  по  свое! 
оплошности  пропустила  кошку,  немедленно  замѣняетъ  въ  игрѣ  кошекъ 
а  эти  послѣднія  встаютъ  на  ихъ  мѣста.  Когда  мышка  поймана  выби-' 
раются  новыя  кошки  и  мышка. 

МОРЕ  ВОЛНУЕТСЯ. 

Ставятся  рядомъ  двѣ  скамьи  или  два  ряда  стульевъ,  -  однимъ 
стуломъ  меньше,  нежели  играющихъ.  Можно  также  начертить  на  землъ 
большой  кругъ  и  на  немъ  намѣтить  цифрами  мъста  играющихъ.  Остав- 
шиеся, по  жребію,.  безъ  мѣста  называется  "Моремъ";  онъ  и  ведетъ 
партію.  Каждый  же  изъ  остальных!»  играющихъ  принимаетъ  названіе 
какой-либо  рыбы  или  морского  животнаго.  Водящій  бѣгаетъ  около  иг- 
рающихъ, приговаривая:  "Море  волнуется,  море  волнуется."  Вдругъ 
онъ  останавливается  и  называетъ  какую-нибудь  рыбу,  йгрокъ  наз- 
вавшіися  этимъ  именемъ,  слѣдуетъ  за  нимъ.  Такъ  вызываются  и  всѣ 
остальныя  рыбы  и  вереницей  слѣдуютъ  за  моремъ,  подражая  его  дви- 
женіямъ  и  приговаривая:  "Море  волнуется."  Какъ  только  вопящіі 
скажетъ:  "На  морѣ  буря,"  -  всѣ  кружатся  на  мѣстѣ.  Если  же  онъ 
скажетъ:  "Море  спокойно",-  всѣ  сшшатъ  занимать  свои  мѣста.  Ко- 
нечно, море  всегда  обезпечитъ  себѣ  мѣсто.  Оставшійся  безъ  мѣста 
становится  "моремъ",  и  игра  начинается  снова;  тогда  можно  мѣнять 
и  названія  рыбъ.  Море  можетъ  крикнуть:  "море  спокойно",  когда  емѵ 
вздумается,  хотя  вызваны  еще  и. не  всѣ  рыбы. 

ВЕРЕВОЧКА . 

о  Принадлежностью  для  этой  игры  служить  веревочка,  длина  кото- 
рои  зависитъ  отъ  числа  играющихъ.  Концы  ея  крѣпко  связываютъ  Бѣ- 
лая  бумажная  веревка  практичнее  пеньковой  и  безопаснѣе  для  рукъ 
играюще  объими  руками  берутся  за  веревочку  и  получается  кругъ 
Одинъ  становится  по  срединѣ  круга  и  старается  ударить  кого-нибудь 
по  пальцамъ.  Тотъ  быстро  снимаетъ  руку:  юъ  веревочки  чтобы  избе- 
жать удара,  и  -снова  кладетъ  ее,  когда  минуетъ  опасность.  Бодяціт" 
можетъ  бить  лишь  одною  рукою,  а  и грающим ъ  возбраняется  совсѣмъ 
оросать  веревочку;  одною  рукою  нужно  обязательно  держаться  за  нее. 
Водить  тотъ,  кто  получить  ударъ-по  рукѣ  или  кто  выпустить  изъ 
объихъ  рукъ  веревочку. 
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Рис.294  Рис.295  Рис.296  Рис.297   Рис.298 


з/предклонъ,  заручить;  коснуться  головой  /лбомъ/  ногъ.  Если  э* 
упражненіе  идетъ  трудно  -  дѣлать  колебательныя  движенія  /ки- 
вать въ  предклонѣ/,.  стараясь  все  же  ногъ  коснуться. 

16  =  15  /а  -  з/,  но  въ  сѣдѣ  разноживъ. 


Къ  перечисленному  приб 
путь,  руки  на  колѣняхъ,  пр 
продвинуть  туловище  между 

То  же  упражненіе  дѣлае 
сѣдѣ  разноживъ  и  взрученіи 
ему  согнуться,  надавливая. 
Слъдить, чтобы  помощнике  не 
избъжаніе  могущихъ  быть  ра 


авить:  въ 
едклонъ  и 
колънями 
МЪ:  и  вдво 

дѣлаетъ 
руками  на 

шалилъ  и 
стяженій 


І?.ДѢт 

лей 

а/1. 

2. 

3. 
4. 

б/І. 


2. 


3 


и  стоять 
,  дѣлаютъ 
предклонъ 
вспрямлен 
предклонъ 
вспрямлен 
предклонъ 
вище  и  но 
медленно 
таются  въ 
встать,  в 
-  6  то  же 


сѣдѣ  скорчивъ ,  колѣни  раздви- 

притягиваніемъ  рукъ  стараться 
возможно  дальше  /рис.299/. 
емъ:  одинъ  изъ  гимнастовъ  въ 
предклонъ,  другой  помогаетъ 

лопатки  /плечи/  /рис.300/. 

не  давилъ  слишкомъ  сильно,'  во 
связокъ  /прим. переводчика/ . 


сосъ- 


въ  кругу,  лицомъ  внутрь,  руки  на  плечахъ  у 

одновременно: 
,  заножить  лѣвую, 
іе,  присуномъ  лѣвой  стой  спятный, 
,  заножить  правую, 

іе,  присуномъ  правой  стой  спятный  /рис. 301/; 
,  но  заножить .правую  настолько  высоко,  чтобы  туло- 
га  въ  заноженіи  были  въ  одной  прямой, 
полуп]оисѣдъ,  заножить  правую,  туловище  и  ногаос- 

однои  прямой  /рис.302/. 
спрямленіе,  приножить  правую, 

другой  ногой. 


Рис.299  Рис.300 


Рис. 301 


у 


т 


Рис.302 


-  39  - 

в  *  б,  но  на  3  вмѣсто  вспрямленія, 
г/І  .присѣдъ  заноживъ  правую, 

2-3. предклонъ, 

4. исходное  положеніе. 


подскокомъ  заножить  лѣвую; 


І8.Вдвоемъ  -  одинъ  въ  затылокъ  другому: 

а/стоящій  спереди  -  взручить,  предклонъ.  Стоящій  сзади  беретъ 
передяяго  за  бока  и  придерживаетъ  его  въ  то  время,  какъ  онъ 
дѣлаетъ  глубокій  предклонъ,  тѣмъ  самымъ  помогая  ему  дѣлать 
предклонъ  возможно  глубже,  безъ  опасеній  /рис.303/; 

б  =  а,  но  въ  предклонѣ  дѣлать  движенія  руками,  враценіе  и  коле- 
бательная движенія  туловища; 

в  =  а,  но  заножить  одной; 

г  -  б,  но  съ  заноженіемъ  одной, 

ІЭ.Вдвоемъ,  какъ  18.  Стоящій  впереди  заноживаетъ  какой-либо,  сто- 
ящій  за  нимъ  хватаетъ  за  ступню  заноженной  ноги,  первый  дѣ- 
лаетъ  предклонъ  до  горизонтальнаго  положенія  /рис.304/.  Даль- 
нѣйшія 'упрпжненія  какъ  18  -в  и  г. 

ЗО.Вдвоемъ.  Одинъ  въ  затылокъ  другому  на  разстояніи  1-го  шага: 
первый  заручитъ,  второй  берется  за  руки  перваго  внѣхватомъ, 
первый  -  медленно  предклонъ  съ  заноженіемъ  до  горизонтальнаго 
положенія .  /Позже  первый  дѣлаетъ  тоже  въ  стоѣ  на  носкахъ/ 
/рис.305/. 


М 


Рис.303 


Рис.304 


Рис.305 


21  .Полуприсѣдъ  заноживъ  правую /лѣвую/,  руки  въ  какомъ-либо  по- 
ложеніи  -  выдержъ;  предклонъ,  заножить  /туловище  и  нога  въ 
одной  прямой/.  Дѣлать  постепенно  до  горизонтальнаго  положенія 
/рис.306/. 

22.Вдвоемъ,  лицомъ  другъ  къ  другу  на  разстояніи  80  -  100  см. 
Одинъ  предручиваетъ,  другой  взручиваетъ  и  дѣлаетъ  предклонъ 
заноживъ  правой  до  горизонтальнаго  положенія,  прогнуться.  Ру- 
ки перваго  служатъ  опорой  для  второго  /рис.307/. 

23 .Предклонъ,  заножить  до  горизонтальнаго  положенія,  взручить 
внутрь,  придерживаясь  за  палку,  стоящую  на  землѣ;  нога,  на  ко- 
торой стоимъ,  прямая  /рис.308/. 


24  =  23,  но  безъ  палки 
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Рис.306 


Рис.308 


25.Предклонъ,    заножить  лѣвую,    взручить;  медленно  заручить  лъвую, 
согнуть  заноженную  и  схватить  лѣвой  рукой  за  подъемъ  лѣвой  но- 
ги. /Выдержъ/.  /Рис.309/. 

26  =  24,   но  наклониться  ниже  такъ»   чтобы  руками  /предрученными 
вверхъ/  коснуться   земли.  Идеальный  случай,   когда  руки  /во  взру- 
ченіи/,    тѣло  и  нога  въ  одной  прямой  /рис. 310/. 

27.Изъ  упора  на  колъняхъ  /полу скорченными  руками/  клюка  и  зано- 
жить правую  /львую/  /рис.ЗІІ/. 


Рис „309 


Рис. 310 


28»Вдвоемъ,  лицомъ  другъ  къ  другу,  на  разстояніи  80  -  100  см. 
Первый  -  стой  на  колѣняхъ  сноживъ,  взручить,  предклонъ  -  по- 
ложить руки  на  плечи,  или  руки  второго  стоящаго  передъ  нимъ, 
такъ  же  на  колѣняхъ .  Прогибаться  въ  спинѣ  и  плечахъ  ./рис .312/, 

29.Вдвоемъ  въ  затылокъ  другъ  другу,  оба  въ  упорѣ  на  колѣняхъ, 
при  чемъ  задній  держитъ  руки  на  щиколоткахъ  передняго  и  при- 
держиваетъ  ноги  этого  у  земли.  Передній  уручивъ  /взручивъ/  въ 
горизонтальномъ  предклонѣ  дѣлаетъ  разныя  сопроводительныя  дви- 
женія  руками.  Можно  то  же  дѣлать  и  безъ  помощи  второго,  дѣлая 
пвиженія  одной  рукой,  другой  опираясь  о  землю  /попеременно/ 
/рис. 313/. 

30. Стой  какъ  въ  29.  Передній  -  стой  на  колѣняхъ,  взручить,  зад- 
ній  въ  присѣдѣ  /въ  стоѣ  на  колѣнъ  или  въ  упорЪ  на  колѣняхъ/ 
придерживаетъ  ноги  перваго  у  земли. 
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Первый   дѣлаетъ: 
а/глубокій  предклонъ   такъ,   чтобы  положить  руки  на-  зомлю  /руки 
остаются   во  взрученіи/.  Прогнуться  /рис.314/. 


/К§  ^ ^/ѵ 


Рис.312  Рис. 313  Рис.314 


б/предгибъ  /т.е.  движеніе  въ  колѣнныхъ  суставахъ,  ни  въ  коемъ 
случаѣ  не  въ  бедренныхъ/.  При  первыхъ  упражненіяхъ  гимнастъ 
взручиваетъ  постепенно  вмѣстѣ  съ  предгибомъ,  потомъ,  когда 
гимнасты  съ  этимъ  упражненіемъ  свыкнутся  дълаемъ  взрученіе 
съ  началомъ  предгиба  /рис.315/. 

31  ■»  30,  но  работается  однимъ  гимнастомъ,  безъ  помощи  второго. 

32. Стой  на  колѣняхъ  сноживъ  -  сѣсть  на  пятки.  Дѣлать: 

а/предклонъ  согнуто  /при  чемъ  руки  изъ  взрученія  переходятъ  въ 

зарученіе/  /рис.316/, 
б/предклонъ  прогнуто,  взручить,  при  чемъ  руки  положить  на  землю, 
какъ  въ  упражненіи  30-6;  работаемъ  всегда  безъ  помощи  другихъ. 
Приблизить  грудь  возможно  ближе  къ  землъ  /лопатки  приближа- 
ются другъ  къ  другу, и  заставляютъ  прогибаться  позвоночникъ/. 
Дѣлать  колебательныя  движенія  не  отрывая  рукъ  отъ  земли 
/рис.317/. 


Рис.315  Рис.316  Рис.317 

33. Изъ  стоя  на  колѣняхъ  сноживъ,  положить  параллельно  оба  пред- 
локтья  на  землю  такъ,  чтобы  локтями  касаться  колѣнъ.  Открытыя 
ладони  лежать  на  полу .  Между  указательными  пальцами  /въ  нача- 
ле между  большими/  положить  на  полъ  кусокъ  яблока,  груши,  лом- 
тикъ  апельсина  и  под.  /не  обязательно  съѣстное,  можно  пирамид- 
ку изъ  чистой  бумаги  вышиной  3  -  4  см.  -  прим. переводчика/. 
Затѣмъ,  сдѣлавъ  вспрямленіе  и  заложивъ  руки  за  спину,  дѣлать: 
медленно  предклон  мъ  взять  въ  ротъ  предметъ  находящійся  на  по- 
лу и  снова  сдѣлать  вспрямленіе.  /Танталова  мука/.  /Рис.318/. 


ЭЛЕМЕНТАРНАЯ  АНАТОМІЯ  И  ФИЗІОЛОГІЯ. 
/продолженіе/ 
ПИШЕВАРЕНІЕ . 

Пищеварительный  аппаратъ  состоитъ  изъ  цѣлаго  ряда  органовъ, 
действіе  которыхъ  заключается  въ  последовательной  обработке  приня- 
той пиши,  с г  целью  придать  ей  форму,  удобную  для  воспріятія  тканя- 
ми организма  /рис.16/.  Въ  немъ  различаютъ  две  части:  собственно 
ПИЩЕВАРИТЕЛЬНЫЙ  КАНАЛЪ  И  ЖЕЛЕЗЫ.  Первый  представляетъ  изъ  себя 
длинную,  около  четырехъ  саженей,  мягкую  трубку,  проходящую  черезъ 
все  тъло  и  меняющую  въ  различкыхъ  мТьстахъ  какъ  свою  форму,  такъ  и 
строеніе.  Внутренняя  поверхность  зтой  трубки  выстлана  слизистой 
оболочкой,  въ  стѣнкахъ  же" заложены  мышцы,  большею  частью  непроиз- 
вольный, сокрашеніемъ  которыхъ  обусловливается  передвмженіе  и  раз- 
мелъченіе  пиши.  Последовательное  расположеніе  различныхъ  отдѣловъ 
пишеварительнаго  канала  следующее:  ротовая  полость  съ  глоткою, 
пишеводъ,  желудокъ, 'двенадцатиперстная  кишка,  тонкія  кишки,  тол- 
стая и  прямая.  ЖЕЛЕЗЫ  служатъ  для  выработки  соковъ,  поступаюшихъ 
черезъ  особыя  трубочки  въ  пищеварительный  каналъ  и  дМстзуюшихъ 
на  составныя  части  пиши  съ  измѣненіемъ  ихъ  химическаго  состава. 
Главный  железы:  слюнння,  желудочный,  -кишечныя,  поджелудочная  и 
печень. 

Началомъ  пишеварительнаго  процесса  является  разжевываніе  пиши 
зубами;  при  этомъ  она  размельчается  и  смешивается  со  слюною,  кото- 
рая, помимо  простого  смачиванія,  дѣйствуетъ  еше  на  некоторый  ве- 
щества пиши  химически,  изменяя  ихъ  составь.  Превращенная  во  рту 
во  влажный  комочекъ,  пиша  проглатывается  и,  пройдя  по  пишеводу, 
попадаетъ  въ  желудокъ.  Здѣсь  она  задерживается,  въ  среднемъ  оть 
двухъ  до  четырехъ  часовъ  и,  благодаря  движенію  желудочныхъ  стѣ- 
нокъ  и  дѣйствію  его  сока,  окончательно  растирается  и  принимаетъ 
полужидкій  видъ,  -  такъ  называемой,  пищевой  кашицы.  Изъ  желудка 
пищевая  кашица  постепенно  переходить  сначала  въ  двенадцатиперст- 
ную кишку,  а  затѣмъ  въ  тонкія  кишки;  въ  первой  изъ  указанныхъ  она 
встречается  съ  желчью  и  сокомъ  поджелудочной  железы;  подъ  ихъ 
вліяніемъ  она  еше  больше  переваривается  и  принимаетъ  тотъ  конеч- 
ный видъ,  въ  которомъ  возможно  ея  всасываніе  тонкими  кишками.  Пос- 
леднее происходить  при  помогай  особыхъ  приспособлеяій  -  кишечныхъ 
ворсинокъ,  полыхъ  маленькихъ  сосочковъ . Тодныя  для  питанія  орга- 
низма вещества,  проникиувъ  черезъ  слизистую  оболочку,  поступаютъ 
или  прямо  въ  волосные  сосуды,  или  сначала  въ  особые  лимфатическіе 
пути,  а  изъ  нихь  уже  переходя тъ  въ  вены.  Все  негодное'  идетъ  даль- 
ше по  кишечнику  и  въ  виде  отбросовъ,  черезъ  несколько  часовъ,  уда- 
ляется вонъ.  Такъ  какъ  процессъ  пишеваренія,  требуя  работы  отъ 
железъ  и  мышцъ-  желудка  и  кишечника,  естественно,  сопровождается 
приливомъ  крови  къ  указаннымъ  органам^,  ТО  НАЗНАЧЕНІЕ  ВЪ  ЭТО  ВРЕ- 
МЯ БОЛ'ЬЕ  ИЛИ  МЕНЪЕ  СИЛЫШХЪ  УПРАЖНЕНІИ,  МОГУШИХЪ  ОТВЛЕЧЬ  КРОВЬ 
ОТЪ  ПИШЕ ВАРИТЕ ЛЫІЫХЪ  ОРГАНОВЪ,  МЪШАЕТЪ  ПРАВИЛЬНОМУ  ПИШЕВАРЕНІЮ  И 
ПОТОМУ  ЯВЛЯЕТСЯ  НЕЖЕЛАТЕЛЫШМЪ.  .; 

ВЫДМЕНТЯ . 

Использованныя  и  ненужныя  для  организма  вещества,  проникну въ 
изъ  тканей  черезъ  стенки  волосныхъ  сосудовъ,  накопляются  въ  крови; 
удаленіе  ихъ  изъ  последней  производится  почками,  легкими  и  кожей. 

Въ  почкахъ  вырабатывается  моча;  она  состоитъ  изъ  воды  и  целаго 


ряда  растворенныхъ  въ  ней  солей,  представляюшихъ  собою  продукты 
распада  при  обылнѣ  вешествъ  въ  организм*.  Послѣ  усиленной  мышеч- 
ной работы,  особенно  у  нетр.еяированныхъ  людей,  составь  мочи,  въ 
связи  съ  повышеніемъ  обшаго  обмѣна,  значительно  изменяется. 

Дѣятельность  легкихъ  уже  указана  выше. 

Черезъ  кожу  при  потъніи  выходить  излишняя  жидкость,  а  также 
различная  соли,  аналогичная  тѣмъ,  которая  растворены  въ  мочё.  По- 
добно легкими,  она  участзуетъ  въ  актѣ  дыханія,  выделяя  въ  неболь- 
шомъ  количеств*  углекислоту.  Далѣе  кожа  является  главнымъ  регуля- 
торомъ  температуры  человѣческаго  тѣла.:  избытокъ  тепла  теряется 
усиленными  потоотдѣленіемъ,  съ   расжиреніемъ  кожныхъ  кровеносныхъ 
сосудовъ,  и,  наобороть,  при  суженіи  послъднихъ  /наружные  покровы 
при  этомъ  блѣднѣютъ/  теплоотдача  уменьшается.  Здѣсь  же  надо  упо- 
мянуть еше  объ  одномъ  важномь  значеніи  здоровой  кожиг  именно  -  спо- 
собности ея  пред охранять  организма  отъ  всякаго  случайного  зараже- 
нія .  Потъ  выделяется  черезъ  поры  -  отверстія  потовыхъ  железокъ; 
при  загрязненіи  ихъ,  фуйкція  кожи  падаетъ.  ПОЭТОМУ  ЗАБОТА  О  ЧИС- 
ТОМЪ  СОДЕРЖАНІй  ТМА  ДОЛЖНА  БЫТЬ  ОДНОЙ  ЙЗЪ  ПЕРБЫХЪ  ДЛЯ  СОХРАНЕНІЯ 
ПОЛНА ГО  ЗДОРОВЬЯ. 

Кишечникъ,  удаляя  остатки  пиши,  дополняетъ  дѣйствіе  перечис- 
ленныхъ  органовъ  -  выдѣленіе  изъ  т&ла  негодныхъ  вешестЕЪ. 

НЕРВНАЯ  СИСТЕМА. 

Нервными  центрами  являются  ГОЛОВНОЙ  и  СПИННОЙ  МОЗГЪ.  Посред- 
ствомъ  органовъ  чувствъ,  они  воспринимаюсь  всѣ  впечатлѣнія  изъ 
внѣшняго  міра  и  побуждаютъ  мускулы  двигаться  въ  томъ  или  другомъ 
направленіи.  Зъ  частности,  головной  мозгъ  служить  органомъ  мышле- 
нія  и  обладаетъ  способностью  направлять  произвольныя  движенія; 
спинной  же  завѣдг.^і-.етъ  движеніями  рефлекторными. 

Нервы,  выходя шія  изъ  головного  и  спинного  мозга  въ  видѣ  длин- 
ныхъ  бьлыхъ  шнуровъ  и  развѣтвляюшіеся  подобно  кровеноснымъ  сосу- 
дамъ  по  всему  тълу ,  представляютъ  собою  нити,  соединяюшія. центры 
съ  ихъ  нервными  концевыми  аппаратами,  заложенными  въ  различныхъ 
тканяхъ.  Одни  нервы  чисто  чувтсвительные;  большинство  же  смешан- 
ные, и  состоять  изъ  чувствительныхь  и  двигательныхъ  нервныхъ  во- 
локопъ.  Путемъ  первыхъ  -  воспринятый  органами  чувствъ  впечатлѣнія 
направляются  къ  нервнымъ  центрамъ;  путемъ  вторыхъ  -  импульсы,  ис- 
ходяшіе  изъ  центрозъ,  передаются  мышцамъ  и  заставляютъ  послѣднія 
сокращаться.  Опредѣляя  вышеуказанной  функціей  отношеніе  организма 
къ  внешнему  міру ,  нервная  система  устанавливает^  кромѣ  того,  точ- 
ную связь  между  всѣми  внутренними  органами  и  поддерживаетъ  ту  ихъ 
согласованную  работу,  безъ  которой  жизнь  была  бы  невозможна. 

ОБШІЯ  СООБРАЖЕНЬЯ  ОТНОСИТЕЛЬНО  ТМЕСНЫХЪ  УПРАЖНЕНІЙ. 

Главной  цѣлью  физическихъ  упражненій  является  достиженіе  та- 
кого состоянія  здоровья  и  обшаго  развитія  тгЪла,  чтобы  всѣ  органы 
и  части  его  были  вполнѣ  нормальны,  пропорціонально  сильны  и  спо- 
собны безъ  особаго  труда  исполнять  требуемую  отъ  нихъ  работу. 

Различныя  мышечная  напряженія,  одни  -  больше,  другія  -  меньше, 
помимо  мѣстнаго  вліянія  на  мышцы,  оказываютъ  еше  общее  дѣйствіе 
на  организмъ,  усиливая  деятельность  его  внутреннихъ  органовъ.  Это 
надо  постоянно  помнить  и  стараться  для  правильнаго  всесторонняго 
развитія  тѣла  такъ  группировать  упражненія,  чтобы  мъстнае  резуль- 
таты шли  параллельно  съ  обшими,,  а  не  имелось  въ  виду,  какъ  это  не- 
редко бываеть, -преимущественно  развитіе  однѣхъ  только  мышцъ. 


Работа,  лроис  н:одлпш.я  зо  зр.емя  сокрашенід  мкщдъ.,  сопровождается 
процессом.!  окислзнія  или  егсрапія  изв^ст'наго  количества  питатель- 
даго  материала .  доотазля.емаго  кровью.  Получаемые  при  этомъ  продук- 
ты распада  -  вода,  углекислот:?/,  парамолочная  кислота  и  др . ,  посту- 
пают! обратно  зл  кровь  и  :указа.ннйіга  раньше  способом!  выделяются 
изгь  организма.  Если  количестве  ихл  не  презышаетъ  известной  нормы, 
то.  кровеносная  систеиа  легко  оправляется  съ'ихъ  удаленіемъ;  въ  про- 
тивномъ  случал,  что  бывает:;,  при  продолжительной  и  напряженной  ра- 
боте, продукты  распада,  скопляясь  ел  крови  и  мышцах!,  отраЕляютъ 
послѣднія,  понижают!  ихл  возбудимость  и  оелабляють  способности 
сокращаться;  получается  то,  что  избѢстн.0  подъ  именемъ  МЫШЕЧНОЙ. 
УСТАЛОСТИ, 

Работу  въ  такихъ  случаяхъ  надо,  конечно,  временно  прекратить 
до  тѣхъ  порл,  пека  не  произойдете  полное  осзобожденіе  мышцъ  отъ 
'"'накопившихся  продуктозл  оаслада. 

Истраченныя  гііітательнкя  вещества  пополняются  новыми,  поступаю- 
"шими  обыкновенно  съ  нишей:  вотл  почему  после  значительных!  физи- 
ческих! улчражненій  замечается  усилеяіе  пишеваренія  и  улучленіе  ап- 
петита. 

Повторная,  не  переходящая  нормальныхь  границъ  работа,  при  свое- 
временном! и  достаточном!»  притоке  питательнаго  матеріала,  постепен- 
но укрѣпляетъ  и  развиваетл  мышцы, 

.  При  своемл . сокрашзніи  мышца  можетъ  производить  различную  рабо- 
ту въ  зависимости  отъ. величины  того  сопротлвленія,  которое  ей  пред- 
стоит! преодолеть.  Для  более  точнаго  обезпеченія  работы  мышцы,  въ 
указанномъ  толъко-что  смысле,  пользуются  следующими  тремя  опредл- 
"леніями: 

I . ПРЕОДОЛЕВ АЮШАЯ  РАБОТА.  Она  наблюдается,  когда  сила  напряга- 
ющейся мышцы  больше  сопрстивленія ;  движеніе  происходить  въ  сторо- 
ну мышцы,  длина  которой  постепенно  уменьшается • до  ея  предѣльнаго 
укороченія  . 

II. УСТУПАЮЩАЯ  РАБОТА,  Еъ  этомъ  случае  сильнее  сопротивленіе,  и 
движеніе  идетъ  въ  обратную  сторону:  мышца,  несмотря  на  сокрашеніе, 
удлиняется  . 

л  III .УДЕРЖИВАВШАЯ  РАБОТА,  Сила,  развиваемая  мышней,  равна  сопро- 
"тивленію;  движенія  нвтл.  Сокращенная  мышца  сохраняет!  все  время 
некоторую  определенную  длину , 

Какъ  примерь  для  Бслхл  этлхъ  опредѣлеиій,  можно  привести  под- 
нят! е  груза,  олускапіе  его. и  Еержаніе  на  известной  высоте. 

Если  мышца  вл  продолженіе"д6лгаго  времени  находится  преимуще- 
ственно въ  сокращенном!  состояпіи,  то  средняя  длина  ея  -  длина 
покойнаго  положенія,  постепенно  уменьшается  и,  наоборот!,  от! 
частаго . вытягиванія  мышцы  она  у  ^еличивается . 

При  многих!,  ежедневно  производимых!  занятіяхь,  какъ  разъ  соз- 
даются услозія,  благопріятныя  для  лрезмѣрнаго  удлиненія  однѣхъ 
мышцъ  и"укорочекія  другихъ:  сюда  относится  сгибаніеонад!  столомъ, 
зерстакомъ  и  проч.  Послѣдстзіемъ  подсбныхъ  измѣненій  мышцъ  явля- 
ются стойкія  ненсрмальнкя  отношения  различных!  частей  тѣла,  неред- 
ко сопровождающаяся  въ  дальнейшем!  искривлеяіемъ  костей  и  ослабле- 
ніемъ  функцін  внутренних!  оогаиовъ.  Въ  силу  сказаннаго,  необходи- 
мо постоянно  следить,  чтобы'  средняя  длина  мышцъ  точно  соответство- 
вала требованіямъ  ішавильнаго"  положенія  тела;  достигается  это, 
сравните  лье  р  легко,"' разумным!  примлненіем!  различных!  физическихъ 
упражненій , 

Наблюдаемый  въ  течеиіе  мышечной  работы  усиленный  прилив!  крови 
къ  мышцам!  треоуетъ  и  усиленной  деятельности  органа,  заведываюша- 
го  движеніемь  крози,  т\ е.  сердца.. 


Если  работа  ведется  правильно  и  постепенно,  то  сердце  отъ  это- 
го, подобно  всякой  МЕШЦ&,  только  укрепляется  и  становится  болѣе 
выносливымъ;  упражнекія ,  которыя  раньше  для  него  были  трудно  ис'4 
полнимы,  дѣлаются  вполнѣ  возможными.  Обшая  работоспособность  по- 
вышается , 

При  н ос о блюд :>ні и  же  правилъ  постепенности,  въ  сердцѣ  можетъ 
наступить  острое  или  хроническое  переутомленіе,  начальную  стадію 
котораго,  къ  сожальніго*  довольно  легко  пропустить. 

Учапіеніе  пульса  есть  обязательное  явленіе  при  всякомъ,  болѣе 
или  менъе  силькомъ,  угражненіи,  но  оно  должно  быстро  успокаивать- 
ся и  не  переходить .игвѣетиаго  числа  у-даровъ  въ  минутѵ  /140-160/. 

Бм&сті  съ  измьвеніемъ  числа  біеній  сердца  мы  замъчазмъ  и  уча- 
шеніе  дыхаиія,  которое  обусловливается  повышенной  потребностью 
организма  зъ  выведевіи  тепла  и  углекислоты  и  замѣнѣ  послѣднеи  кис- 
лсродсмь . 

Естествен дня  движзнія  грудной  клѣтки  и  брюшной  полости  способ- 
ствуют ііередвиженію  крови  изъ  одной,  половины  сердца  въ  другую;  .' 
поэтому  никогда  не  олѣдуеть  задерживать  надолго  дыханіе.  Хорошее", 
дыхазіе,  помимо  объема  гоуди,  въ  значительной  мѣрѣ  зависитъ  отъ 
еогласованія  работы  сердца  и  лзгкихъ;  при  отсутствіи  этого  согла- 
соваяія,  уже  при  сравнительно  небольшсмъ  напряженіи  наступаетъ 
одышка  -  необходимая  вентиляція  логкихъ  нарушается . 

Ходьба,  б'Ьгъ   и  правйяьныя  физическія'  упражненія  служатъ  луч- 
:;:ймъ  средстаомъ  для  достиженья  упомянутой  согласованности,  конечно, 
при  условіи  систематическихъ  занятій  ими.  . 

дыханіе  становится  при  этомъ  свободнее,  жизненная  емкость  лег- 
кихъ повышается..  Добиваться  чрезмѣрнаго  расширенія  грудной  клѣткй  ■ 
не  слѣдузтъ;  это  вредно,  .такъ  какъ"  ведетъ.  за  собою  уменьшеніе 
эластичности  и  работоспособности  легочной  ткани. 

Вообше  же  надо  пріучать  себя  дышать  медленно,  глубоко  и  черезъ 
носъ;  выдохъ  можно  дълать  и  ртомъ. 

Нервная  система',  какъ  уже  сказано  раньше,  регулируетъ  работу, 
всего  тѣла,  причемъ  деятельность  внутреннихъ  органовъ  происходить 
безъ  участія  нашего  еозианія;  что  же  касается  работы  произвол'ьнкхъ 
мыішдь,  то  при  первоначалъиомъ  изучеяіи  какого-нибудь  новаго  упраж- 
нения ока  всецьло  подчинена  сознанію,  почему  при  несвоевременной 
сложности  упражненья  м'ожетъ  получиться  нервное  утомлепіе.  Въ  даль- 
нѣкшемъ,  причастомъ  повторений*  исполненіе  тѣхъ  же  движеній  ста- 
новится гораздо  легче;  въ  этомъ  случаѢ  работу  головного  мозга,  до 
извѣстной  степени, . беретъ  на  себя  спинной,  переводя  часть  ея  въ 
а  в  т  ома  т  ич  е  с  ку  ю . 

Такъ  какъ  всякое  мышечное  напряжение  обусловливается  работой 
той  или  другой  группы  нервныхъ  кльтокъ,  то  результатом^  раціональ- 
ной  гимнастики,  помимо  всего  уже  перечисленнаго,  будетъ,  съ  одной 
стороны,  укръпленіе  самой  нервной  системы,  а  съ  другой  -  пріобрѣ- 
теніе  извъстЕнхъ  кавыковъ  къ  быстрому  и  точному  уп]эавленію  мыш- 
цами, т.е.  развитіе  ловкости  и  уверенности  движеній. 

ГЛАВНЫЙ  мышцы  и  йхъ  дъйствіе. 

СПИНА  . 

Мышцы  спины  обычно  разсматриваются  вмѣстѣ  съ  задними  шейными, 
такъ  какъ  послѣднія  являются  какъ. бы  продолжен^ емъ  первыхъ  и  сход- 
ны съ  ними  по  функЦіи. 

Вся  мускулатура  спины  дълится  на  два  слоя:  ГЛУБОКИ!  -  завѣды- 
ваюшій  движзніемъ  собственно  тулозиша,  шеи  и  головы,  и  ПОВЕРХНО- 


КГі/і  Ф'Ь 


ОТТіШ:,-  дзигашій  плечзвол  пояеь  й  верхнія  конечности. 

ГлубОКІЙ  СЛОЙ  СОСТОИТЪ  ИЗЪ  РлДа  КОрОТКЕХЪ  И  ДЛИННЫХЪ  МНЮОЧНЫХЪ 

пучков* ,  кѣотами  очень  трудно  .раздЪляемнхъ,  раеположенныхъ  въ  ут- 
лубловіяхъ  по  о 6%   стороны  отъ  остистыхъ  отростковъ  ііозвонковъ.  Са- 
мая длинная  мкаца,  т.акъ  называемая  ' ЕЬШРЯ'МЛЙЮШДЯ  МЫШЦА  СПИНЫ  /рис . 
17  и  Іо/,  ндетъ  отъ  крестца  къ  затылочной  кости,  прикрепляясь  на 
еемъпутп  къ  различными  частямъ  'позвонковъ  и  къ  ребрамъ;  она  слу- 
для  зыпрямленія  тулойиша,-  можотъ  разгибать  іюзеоночникъ,  на- 
клонять его  ъъ   стороны  и  производить  небольшое  ьрашеніе. 

;Вт>  двйженіи  шеи  и  головы  иавадъ  участвуютъ,  главнымъ  образомъ, 
слѣдуюыія  три  мышцы:  ДВУБРЮШНАЯ,  ПЕРЕПЛЕТЕННАЯ  и  ТРЕУГОЛЬНАЯ  /юис. 
17  и  19/;  начинаясь  отъ  верхнихъ  грудныхъ  и  нижнихъ  шейиыхъ  поз- 
бояковъ  и  заканчйзаяся  на  затылочной  кости,  онѣ  при  сокрасіѳніи 
подпиыають  вБсрхь  кодбородокъ,  тянуть  голову  и  шею  назадъ;  девст- 
вуя же  отдельно,  поворачиваютъ  ихъ  въ  стороны. 

Поверхностный  слой.  ТРАПЕЦЕВИДНАЯ  МЫШЦА  /рис. 20  и  25/  широ- 
кими .основзніемъ  прикрепляется  кь  затылочной  кости  к'  шейнымь  к 
груднымъ  позвонкамъ;  отъ  зтихъ  точ.вкъ  волокна  ея  сходятся  къ  на- 
ружному концу  ключицы  и  гребни  лопатки,  на  которыхъ  и  заканчивают- 
ся. Сокращаясь  частями,  она  можетъ  поднимать  наружный  край  ключи- 
ць  и  лопатки,,  притягивать  последнюю  къ  позвоночнику  и  опускать 
внйзъ  внутреннем  коиецъ  оя  гребня;  при  созмлстномъ". дѣйствіи  всѣхъ 
волоконъ,  врашаетъ  лопатку  съ  поднятіомъ  ея  наружнаго  угла  зверхъ, 
т.е.  дѣлаетъ  то  движеніе,  которое  происходить  при  поднятіи  рукъ 
выще_горивОБТальнои  линіи. 

ШИРОКАЯ  МЫШЦА  СПИНЫ. /рис  ..20  и  25/,    въ  виде  сухожильнаго  пласта, 
начинается  отъ  нижнихъ. грудныхъ  и  поясничныхъ  позвонковъ  и  тазо- 
выхъ  костей;  затѣмъ,  превратившись  въ  сильную  плоскую  мышцу,  вос- 
ходящую вверхъ  по  бокамъ  туловища,  прикрепляется  къ  передней  по- 
верхности верхней  трети  плечевой  кости,"  обходя'  ее  снизу  и  образуя 
задиій  край  подмышечной  впадины.  Поднятую  предварительно  руку  мыш- 
ца съ  силрі. опускаетъ  внизъ  и  назадъ;  опушенную  -  закладываетъ  за 
спину,  поворачивая  внутрь.  При  укрѣпленіи  неподвижно'  верхнихъ  ко- 
нечностей, какъ  это  бываатъ,"  напрймьръ,  во  время  работы  на  гимиа- 
стическихъ  снарядахъ,  дѣйствіе  мышцы  извращается:  сокращаясь,  она 
приближаетъ  туловище  къ  рукамъ. 

Къ  этой  же  груіг-пѣ  относятся  еше  две  іѵіноіцы:  РОМБОВИДНАЯ  и  ПОД- 
НИМАЮЩАЯ-ЛОПАТКУ  /рис.20/.  Первая  прикрепляется  къ  груднымъ  и  шей- 
нымъ  позвонкамъ  и  лопаткѣ,  при  еокрашейіи  притягиваетъ  последнюю 
къ  позвоночнику;  дѣйствіе  второй  ясно  изь  названія;  волокна  ея 
пдуть  отъ  внутренняго  угла  лопатки  къ  яойннмъ  позвонкамъ. 

ТТ  ??•  Ті  Пі  ТЛИ*  С  О       Г* гп  Г"і  ТЗ  ЛТГ  л        ТТПТ1  "Л 

ІІ&гЬддоШ    ОхОгСпія   ііінП. 

ДЛИННАЯ  "ІЕ ИНАЯ  МЫШЦА  /рис.19/  расположена  на  передней  поверх- 
ности позвонковъ  отъ  атланта  до   третьяго'  грудного;    выпрямляетъ 
шею  и  на  к  но  йя  е  т'Ь  ее   впе^еяъ 

ПРЯМЯ  ПЕРЕДНЯЯ  ГОЛОВНАЯ  МЫШЦА  /рис. 19/  прикрепляется   къ   осно- 
ванию черепа  и  къ  шейиымъ  позвонкамъ;    опускаетъ  подбородскъ,    при- 
тягивая  его  къ   шеъ,    т.е.   накловяетъ  голову  кпереди. 

ТРИ  ЛЪСТПИЧНЫЯ  МЫШЦЫ  /рис. 19/  начинаются   на  поперечныхъ   отро- 
сткахъ. шейныхъ  позвонковъ,    оканчиваются   на  первомъ  и  второмъ  геб- 
рахъ;   при  неподвижно  укрепленной   грудной  клетке  оне  сгибаютъ  и 
поворачиваютъ  шейную  часть  позвоночника;    при  обратномъ   отношеніи, 
т.е.   когда  неподвижна  шея,    поднимаютъ  ребра  и  участвуютъ   въ   акте 

ТТ  :•'■■',  V  П  Р  '*■   П 
{.\  ТЛ  А.ІЛІ-  --.  ^X   ш 
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ХРОНИКА 


БЪЛГРАДЪ . 


І.ЛѢтомъ  былъ  организованъ  дѣтскій  лагерь  въ  Мильково. 

2.5-го  сентября,  наканунѣ  дня  рожденія  Его  Величества  Короля 
ПЕТРА  II,  при  русской  Церкви  состоялась  Заря  съ  церемоніей. 

3.6-го,  въ  день  рожденія  Его  Величества  Короля  ПЕТРА  II,  на 
Баницѣ,  въ  общемъ  парадѣ  принял:,  участіе:  I  вззодъ  въ  пѣшемъ 
строю  и  I  взводъ  въ  конномъ. 
Воздушный  отдѣлъ. 

Въ  началъ  августа  6  братьевъ  отдѣла  были  командированы  въ 
планерную  школу  Академичеекаго  Аэро-Клуба,  на  Златиборъ.  По  окон- 
чаніи  курса  сдали  экзаменъ:  На  пилота  "А"  два  брата,  на  пилота 
"Б"  такъ  же  два  брата,  а  остальные,  имъя  уже  нужные  экзамены, 
совершенствовались  въ  летательномъ  дѣлѣ.  Отдѣлъ  пополнился  опыт- 
ными пилотами-планеристами. 

2-ІХ  на  Бѣлградскомъ  аэродромѣ  былъ  испробованъ  двухмѣстный 
планеръ,  который  ремонтировался  отдѣломъ.  Полеты  прошли  удачно. 
Водный  отдълъ. 

6-го  сентября  состоялось  традиціонное  состязаніе  парусныхъ 
яхтъ  Яхтъ-Клуба.  Яхта  Об-ва  "Свѣтлана"  и  на  этотъ  разъ,  насмотря 
на  бурную  погоду,  единственная  въ  своей  категоріи,  выполнила  всѣ 
условія  и  заняла  1-ое  мѣсто,  получивъ  Королевскій  флажекъ.  Это 
уже  въ  пятый  разъ  команда  яхты  занимаетъ  первое  мъсто. 

ВЕЛЕСЪ. 

Замътно  оживилась  техническая  часть. 

ЗЕМУНЪ . 

ІЗ-ІХ  состоялась  любительская   игра  въ  отбойку   между   Об-вами 
братскаго  югославянскаго  Союза  Бѣлградъ  I,    Бѣлградъ  III   съ  06- 
вомъ  Русскій  Соколъ   въ  Земунѣ.   При  встрѣчѣ  командъ  Об-ва  Р.С.въ 
Земунѣ  и  Бълградъ  I   результатъ   состязанія   былъ  2:1   въ  пользу   Об- 
ва  Р.С.въ  Земунъ;   при  игрѣ   съ   Бѣлградомъ  III  -   результатъ  2:0  въ 
пользу  Бѣлградъ  III. 

25-ІХ  вновь   состоялась  игра  команды   Об-ва  Р.С.въ  Земунъ   съ 
Бѣлградомъ  III  -  результатъ  2:1   въ  пользу   Бълградъ  III;   въ  тотъ 
же  день  команда  Об-ва  Р.С.въ  Земунѣ  играла  съ  командой  Об-ва  Зе- 
мунъ-Матица  -  результате :І   въ  пользу  команды  Об-ва  Р.С.въ  Земунъ. 

Пріятно  отмътить,    что  эта  полезная   игра  прививается   и  въ 
Русскихъ   Об-вахъ 

нишъ. 

Лътомъ   былъ  устроенъ   дътскій   лагерь.   Об-во  уже   второе  лѣто 
вывозить   своихъ   дѣтей   въ  лагерь. 
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НОВЫЙ  САДЪ.  , 

I  .Сформировав  стрелковый  отдѣлъ,  куда  вошли, кроме  братьевъ 
сестры  и  подростки.   Отдѣлъ  приступилъ  къ  деятельности. 

2.0бразованъ  фехтовальный  отдѣлъ,  въ  которомъ  работаютъ  бра- 
тья и  сестры.  Кроме  фехтованія  проходится  рубка. 

З.ЛѢтомъ  былъ  устроенъ  2-хъ  недельный  сокольскій  лагерь  К7- 
да  выступило  35  подростковъ. 

9-го  августа  состоялось  гимнастическое  выступленіе,  въ  кото- 
ромъ приняли  участіе  подростки. 

6-го  сентября  Об-во,  съ  целью  пропаганды,  устроило  академію 
въ  Новомъ-Вырбасѣ,  которая  прошла  съ  успѣхомъ. 

САРАЕВО. 

Вновь  реорганизованное   Об-во  приступило  къ  деятельности. 
Замечается   оживленіе  въ   технической  части. 


-  50  - 


почтовый     ящикъ 


Напоминается   братскимъ  Обществамъ   о  необходимости  посылать 
въ  Техническій .Комитетъ  Кр. Союза  свѣдѣнія   о  гимнастическпхъ   залахъ 
по  установленному   образцу,    къ  5-му  числу  каждаго  мѣсяца,    а  такъ 
же  и  свѣдѣнія   о  технической  жизни  /выступленія ,    академіи,   работа 
отдѣловъ  и  т.д./.  Нѣкоторыя   Об-ва  не  присылаютъ   этихъ  данныхъ   и 
создается   впечатлѣніе,    что  въ  Об-вахъ   техническая   жизнь  замерла. 

Техническимъ  Комитетомъ  Краевого  Союза  изданъ"Сборникъ  ста- 
тей по  физическому   воспитаніюІ!   Зав.Врачебнымъ   отдѣломъ  Кр. Союза, 
брата   д-ра  П.Ф .Пожарискаго,    который  разосланъ  всѣмъ   Об-вамъ  Кр . 
Союза. 

Техническій  Комитетъ  усиленно  рекомендуетъ   этотъ   сборникъ 
братьямъ   и  сестрамъ  руководителямъ,    какъ  прекрасное  руководство. 
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ОГЛАВЛЕНІЕ 

I. Служебный  отдѣлъ  С. Р. С.  и  Кр. Союза 

2. Упражнения  на  второстепенныхъ  снарядахъ" 

3. Сок. система  гимнастики  д-ра  М.Тырша  /продолженіе/ 

4 .Игры 

5. Разности  для  дѣтей  отъ  6  до  14  лѣтъ  /продолженіе/ 
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СОЮЗЪ  РУССКАГО  СОКОЛЬСТВА. 

Начал ьникамъ  Краевыхъ  Союзозъ  и  Обществъ. 

Техническимъ  Комитетомъ  Союза  Руссаго  Сокольства, предполагае- 
тся провести  двухнедельные  курсы  руководителей  въ  Іюнъ  мѣсяцѣ 
текущего  года. Курен  пріурачиваются  къ  съѣзду  Союза  Русскаго 
оокольства  въ  Б*лградѣ,чтобы  курсантп  могли  использовать  льгот- 
ный проъздъ. Каждому  Краю  предоставляется 

Прошу  бр.  Начальниковъ  сообщить 

бр.  на  курсы 


3 

СЕ&ДЙНІЯ 


закансіи 

о  посылаемыхъ 


ЗДОРОВО. 

Начальника  Союза  Русскаго 
Сокольства 
бр.  Д.Камбулияъ. 
КРАЕВОЙ  СОЮЗЪ  РУССКАГО  СОКОЛЬСТВА  ВЪ  ЮГОСЛАВІИ. 

23-го  Декабря  состоялось  засѣданіе  Техничесаго  Комитета  Кра- 

^пРФ^°пато5?  которомъ  обсуждался  во^росъ  объ  обязательном* 
участіи  нашего  Кр  Союза  на  слетѣ  Бѣлградской  жупы. 
Постановлено: Оповестить  всѣ  Общества  и  затребовать  отъ  нихъ 
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I 

предварительный  свѣдѣнія  о  числѣ  гимнастовъ  и  гимнастокъ.могу- 
щихъ  выступить  на  стадіоиъ  въ  совмѣстныхъ  упражненіяхъ. 
Обществамъ  разосланъ  циркуляры 

НАЧАЛЬНИКЪ 

КРАЕВОГО   СОЮЗА  РУССКАГО  СОКОЬСТВА  ВЪ  ЮГОСЛАВІИ 

Бѣлградъ  ,1  225  25  декабря  1936г. 

НАЧАЛЬНИКАМ  БРАТСКИХЪ  ОБЩЕСТВЪ  КРАЕВОГО  СОЮЗА 

ЦИРКУЛЯРЫ  0. 


Въ  іюнѣ  1937г.  въ  Бѣлградѣ  состоится  слетъ  братской  югославян- 
ской  Бѣлградской  сокольской  Жупы .Принимая  во  вниманіе.что  въ 
этомъ  году  Краевой  слетъ,  предполагавшійся  въ  Скоплѣ,не  состо- 
ится и  что  УІІІ  Съѣздъ  Союза  Русскаго  Сокольства, на  который 
съѣдутся  делегаты  другихъ  Кр.  Союзовъ  нашего  Союза, пріурачивается 
къ  слету  Белградской  Жупы, Общеесобраніе  Правленія  Кр.  Союза, въ 
своемъ  засѣданіи  отъ  20-ХІІ  с. г.  /протоколъ  №  22  /  постановило 
признать  участіе  нашего  Кр.  Союза  на  слетѣ  Белградской  соколь-  • 
ской  Жупы  обязатѳльнымъ.Наше  участіе  на  слетѣ  должно  выразится: 
I .Въ  выступленіи  на  стадіонѣ  въ  совмѣстннхъ  упражненіяхъ  братьевъ 
и  сестеръ. 

2  .Въустройствѣ  Союзной  академіи. 

Во  исполненія  этаго  постановленія  Техн.  Ком-тъ  Кр.  Союза  присту- 
пилъ  къ  организаціи  новаго  плана  работы  къ  предстоящему  слету 
т.к.  задуманное  упражненіе  къ  слету  въ  Скоплъ  не  отвъчаетъ  бо- 
лее крупному  масштабу  Бѣлградскаго  слета, куда  прибуду тъ  братья 
и  сестры  изъ  Болгаріи  для  усиленія  нашего  края. 

При  составленіи  совмѣстныхъ  упражненій  Техн.  Ком-ту  необхо  - 
имы  свѣдънія  о  числѣ  сестеръ  и  братьевъ, которые  могли  бы  принять 
участіе  ізъ  упражпеніяхъ . 

» Слетъ  въ  Бълградѣ  привлечетъ  несомненно  больше  сестеръ  и  бра- 
тьевъ, поэтому  отъ  числа  гимнастовъ  и  гимнастокъ  будетъ  зависить 
и  характеръ  самихъ  упражненій. 

Прошу  братьевъ  НачальникоЕЪ  теперь  же  дать  хотя  бы  приблизи- 
тельныя  свъдънія  о  числи, а  къ  Съезду  Начальниковъ  запастись 
болѣе  точными  данными  .По  полученіи  отъ  Васъ  предварительныхъ 
свѣдѣній  Техн.  Ком-тъ  приступить  къ  составленію  упражненіи,ка- 
ковыя  будутъ  готовы  и  разосланы  по  Об-вамъ  до  Краевого  Съьзда. 
Какъ  видите  братья, въ  интересахъ  дѣла,для  скорѣишаго  полученія 
Вами  слетскихъ  упражнеиій  необходимо  получить  отъ  Васъ  эти  свѣ- 
дѣнія . 

Дорогіе  братья, 
Изъ  года  въ  годъ  наше  участіе  на  слетахъ  давало  видимые  Резуль- 
таты въ  смыслѣ  успѣха  и  каждый  послѣдующіи  слетъ  былъ  лучше  пре- 
дыдущего.Учитывая, что  Бълградъ-мѣсто  средоточія  массы  Русской 
эмиграціи,въ  пропогандныхъ  цъляхъ, необходимо  провести  предстоя- 
вши слетъ  возможно  торжественнее  и  полнъе,а  кромѣ  того  ко  вре- 
мени УІІІ  Съѣзда  Союза  Русскаго  Сокольства  сдълать  его  внушитель- 
ной демонстраціей  нашего  Русскаго  Сокольскаго  единства. 

Для  Союзной  академіи  каждому  Об-ву  надлежитъ  намѣтить  и  под- 
готовить лучшій  номеръ, который  будетъ  предварительно  просмотренъ 


Техническимъ  Комитетомъ  Кр.  Союза. 

По  свѣдЪніямъ.ѣдущимъ  на  слѳтъ  предполагается  пъ   75  процен- 

товъ  скидка 

Одновременно  прошу  бр.  Начальников^  не  задерживать  свои 
годовые  отчеты  и  послать  иха  мнѣ  сейчасъ  же  послъ  годовыхъ  06- 
щихъ  Собраній,для  составленія  отчета  къ  Краевому  Съѣзду. 


ЗДОРОВО 

Начальникъ  Ер.  Союза, 
бр.А.Ганъ. 


УПРАЖНЕНИЯ  НА  ВТОРОСТЕПЕЮШХЪ  СНАРЯДАХЪ. 

ЛЬСТІІИЦА 
/горизонтальная  по  грудь/. 

І»Изъ  стоя  за  лѣстницеи  дохватъ  надхватомъ  за  бортъ  -  висъ  ле- 
жа впереди  предщагсмъ  -  сгибъ  стоя  за  лѣстницеи  /рис Д/. 

2.Изъ  стоя  за  лѣстнпцзй  дохватъ  надхватомъ  за  бортъ  -  висъ  ле- 
жа впереди  зажатому  -  сгибъ  стоя  за  лѣстницеи  /рис.2/. 

З.Изъ  стоя  за  лѣстницеЗ  дохватъ  надхватомъ  за  бортъ  -  висъ  въ 
присьдѣ  -  выбросить  ноги  впереди  -  висъ  лежа  впереди  -  сгибъ 
стоя  за  лестницей  /ряс „ЗА 

4.йзъ  стоя  за  лѣстяицей  дохватъ  надхватомъ  за  бортъ  -  висъ  въ 
присѣдѣ  -  выбросить  ноги  назадъ  въ  висъ  лежа  впереди  -  сгибъ 
стоя  за  лъстдицей  /рис .4/, 

5. Висъ  въ  прис&дѣ  впереди  плшерекъ  /подъ  лѣстницей,  хватъ  за 
бортц/  -  выбросить  ноги  впередъ  въ  висъ  лежа  впереди  -  висъ 
въ  присѣдѣ  /рис  с  5/  . 

6. То  же,  но  выбросить  ноги  назадъ  /рис.6/. 

7. Висъ  въ  присѣдѣ  поперекъ  /подъ  лъстницей,  хватъ  за  бортц/  вы- 
бросить ноги  вправо  въ  висъ  отбочивъ  .вправо  -  висъ  въ  присѣ- 
д$>  /рис.7/. 

8. То  же,  но  влѣво  /рис, 8/, 

9.Изъ  стоя  перздъ  лестницей  скорчить  заручивъ,  дохватомъ  за 
бортъ  -  висъ  лежа  взади  -  сгибъ  стоя  взади  /рис.9/. 

ІО.Йзъ  стоя  передъ  лѣотницві  скорчить  заручивъ,  дохватъ  надхва- 
томъ  за  бортъ  -  висъ  въ  присѣдъ  взади  -  выбросить  ноги  назадъ 
въ  висъ  лежа  взади  -  сгибъ  стоя  впереди. 

ІІ.Изъ  стоя  передъ  лъстницеі  -  скорчить  заручивъ,  дохватъ  над- 
хватомъ  за  бортъ  -  висъ  лежа  взади  -  І/і  поворотъ  праворучно 
направо  до  виса  лежа  впереди ; 

12  .Висъ  въ  присѣдѣ  впереди  поперекъ  хватъ  за  борты  -  сгибъ  стоя 

впереди  -  висъ  въ  присѣдѣ  впереди  /рис. 10/. 

13. То  же,  но  въ  сгибѣ  стоя  впереди  рукохожденіе  впередъ  /рис. II/. 

14 .То  же,  но  рукохожденіе  назадъ, 

Іб.Изъ  виса  въ  присѣдѣ  подхватомъ  за  передній  бортъ  подъ  лестни- 
цей вдоль  -  толчкомъ  ногъ  вышмыгъ  передомъ  до  упора  лежа  на 
лѣстницѣ  -  перехватъ  на  задніті  бортъ  -  соскокъ  назадъ  /рис. 12/ 

1-6. То  же,  но  надхватомъ. 
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І7.йзъ  виса  въ  присѣдѣ  надхзатомъ  за  передній  бортъ  подъ  лестни- 
цей вдоль  -  толчкомъ  ногъ  вкшмкгъ  передомъ  до  упора  лежа  на 
лъстницѣ  -  перехватъ  въ  подхватъ  -  спадъ  вперѳдъ  до  виса  въ 
присѣдъ. 

ІѲ.Изъ  виса  въ  присѣдѣ  поперзкъ  вн&шнимъ  хватомъ  за  борты  -  выі~ 
мыгъ  передомъ  /въ  окно  между  перекладинами/  въ  сѣдъ  разяоживъ 
за  руками  /при  этомъ  облегчаемъ  себъ  упражненіе  тѣмъ,  что 
зацъпляемся  пятками  за  борты  снаружи/  соскокъ  /рис. 13/. 

ІЭ.Изъ  стоя  за  лѣстницей  дохватъ  за  задяій  бортъ  надхватомъ  - 
наскокъ  до  упора  -  перемахъ  уноживъ  правой  /лѣвои/  съ  1/2  по- 
воротомъ  налѣво  /направо/  до  сѣда  разяоживъ  за  руками  -  про- 
лѣзть  въ  окно  /какъ  въ  18  упраяненіи,  но  головой  впередъ/  до 
виса  въ  присѣдѣ  впереди  /рис. 14/. 


Лѣстница  горизонтальная 
/доскочная/. 


Поперек* : 


20,Рукохожденіе  въ  висѣ  впереди,  разноручно  впередъ,  хватомъ  за 
борты  /рис  .15/. 

21. То  же,  но  рукохожденіе  назадъ. 

22.Рукохожденіе  въ  сгибѣ  впереди,  разноручно  впередъ,  хватомъ  за 
сорты  /рис  Д6/. 

23. То  же,  но  назадъ. 

24.Рукохождеяіе  въ  висѣ  впереди,  разноручно  впередъ,  хватомъ  за 
перекладины. 

25. То  же,  но  рукохсжденіе  назадъ. 

26.Рукохожденіе  въ  сгибѣ  впереди,  разноручно  впередъ,  хватомъ  за 
перекладины  /рис. 17/. 

27. То  же,  но  рукохожденіе  назадъ  /рис.18/. 

28.Рукохожденіе  въ  висѣ  впереди,  обѣручно,  хватомъ  за  борты. 

29 .То  же,  но  рукохождѳніе  назадъ. 

ЗО.Рукохожденіе  въ  сгибѣ  впереди,  обѣручно  впередъ,  хватомъ  за 
борты. 

31. То  же,  но  рукохожденіе  назадъ. 

32.Размахиваніе  хватомъ  за  борты  -  на  предмахѣ  рукохожденіѳ  раз- 
норучно впередъ  /рис.19/, 

33. То  же,  но  рукохождѳніе  на  замахѣ  назадъ. 


84 .Размахиваніе  хватомъ  за  борты  -  на  предмахѣ  рукохожденіе 
обѣручно  впередъ, 

35. То  же,  но  рукохожденіе  на  замахѣ  назадъ. 

Зб.Размахиваніе  хватомъ  за  перекладины  -  на  предмахй  рукохожде- 
віе  разяоручно  вдередъ  съ  перекладины  на  перекладину. 

37, То  же,  но  рукохожденіе  черезъ  одну  перекладину. 

38. То  же,  но  черѳзъ  двѣ  перекладины. 

39 .То  же.  но  черезъ  возможно  большее  для  гимнаста  число  перекла- 
динъ  /рис. 2 0/ о 

Вдоль. 

40.йзъ  виса  впереди  на  борту  надхватомъ  -  рукохожденіе  вправо 
разяоручно,  ничиная  правой  /рис.21/, 

41. "То  же,  но  влѣво,  начиная  л'Ьеой. 

42, То  же,  но  подхватомъ  -  рукохожденіе  вправо. 

43. То  же,  но  влѣво. 

44  какъ  40  48  какъ  40  52  какъ  48  но 

45  какъ  41  нп  пЛ*т,«рп  49  какъ  4І  по  ™  ргИа  53  какъ  49  обѣ- 

46  какъ  42  но  оОЪРУчно-  50  какъ  42  но  въ  сги0*>-  54  какъ  50  руч- 
4?  какъ  43  51  какъ  43  55  какъ  51  но. 

56.Изъ  виса  впереди  хватомъ  за  перекладины  -  рукохожденіе  разяо- 
ручно вправо. 

5?. То  же,  но  рукохожденіе  влѣво, 

58  какъ  56,  59  какъ  57,  но  въ  сгибъ. 

бО.Размахиваніемъ  въ  стороны  въ  висѣ  поперекъ  хватомъ  за  борты  - 
рукохождеяіе  впередъ  разяоручно. 

61. То  же,  но  рукохожденіе  назадъ. 

62.Размахиваніемъ  въ  стороны  въ  висъ  вдоль  хватомъ  за  бортъ  над- 
хватомъ  -  рукохожденіе  вправо  разяоручно. 

63. То  же,  но  рукохожденіе  влЪво* 

64.Размахиваніе  въ  стороны  въ  висѣ  вдоль  хватомъ  за  бортъ  над- 
хватомъ  -  на  махъ  вправо  рукохожденіе  обѣручно  вправо. 

65. То  же,  но  на  махѣ  влъво  рукохожденіе  влѣво . 

бб.йзъ  виса  впереди  вдоль  на  переднемъ  борту  подхватомъ  -  выш- 
мыгъ  передомъ  до  упора  лажа  -  перехватъ  на  задній  бортъ  -  со- 
скокъ  назадъ, 
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67. То  же,  но  надхватомъ 


68.Изъ  зиса  впереди  вдоль  хватомъ  за  борты  -  вышмыгъ  въ  окно, 
какъ  въ  уиражненіи  18  к  такъ  же  назадъ,  какъ  въ  упражненіи 
19. 

Нѣкоторыя  ѵпражяенія  можно  дѣлать  одновоеменно  цѣлымъ  отдѣ- 
леніемъ  /напр. ѵ 1,2 ,3,4 . 9 , 10/,  яѣкоторыя  двумя  или  тремя  гимнас- 
тами -  принципъ:  беречь  время  и  занять  возможно  большее  число 
гимнастовъ. 

Приведены  не  всѣ  упражяенія  -  ихъ  очень  много  -  руководитель 
должзяъ  ихъ  составлять  самъ,  путь  ему  псказанъ. 

Упражненія  очень  хороши. для  развитія  эластичности  и  темпа 
/связь  размахиванія  ст.  рукохожденіемъ/  и  принебрегать  ими  не 
слѣдуетъ. 


~і   Ч 


ііі  1 1  иі.і  1 1  ітіім  1 1 1 1 1  т  1 1  г  і  і.і  м  і  вдпшвзвшза 

У  1  У  у 


15 


16        17      18        19 


20  21 
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СТАЖИ  ВЫСОКІЯ. 

Поперекъ* 

31. Стой  у  стѣны  оттолкомъ  однояожно  /рис.24/,  обѣножно. 

38. Стой  на  плечахъ  подыманіемъ  туловища  ноги  скорчивъ  /рис, 25/. 

33. Стой  ва  плечахъ  подыманіемъ  туловища  разноживъ  /рис.26/. 

34 .Стой  на  плечахъ  подымгніемъ  туловища,  ноги  сноживъ. 

35. Стой  на  плечахъ  подыманіемъ  туловища  изъ  предноса  скорчивъ 
/рис.27/. 

36. Стой  на  плечахъ  подыманіемъ  туловища  изъ  предноса /рис .28/. 

37. Стой  на  одномъ  плечѣ  /лѣвомъ,  правомъ/  подыманіемъ  туловища. 

Сталки  у  стѣны. 

Поперекъ. 

38. Стой  на  рукахъ  оттолкомъ  одноножно,  ступнями  къ  стѣнъ  /рис.29/ 

39. Стой  на  рукахъ  оттолкомъ  обѣножно,  разноживъ  /рис, 30/. 

40. Стой  на  рукахъ  оттолкомъ  обѣножно  сноживъ. 

Подъ  сталками  подушка. 

41. Стой  на  рукахъ  оттолкомъ  одноножно,  помогаетъ  другой  гимнастъ. 

42. То  же,  но  съ  заножкой. 

43. Стой  на  рукахъ  оттолкомъ  обѣнсжно  разноживъ  -  заножка. 

44. Стой  на  рукахъ  оттолкомъ  сбѣяожно  сноживъ  -  заножка. 

45. Стой  на  рукахъ  подыманіемъ  туловища  изъ  упора  въ  предк.^ояѣ 

■разноживъ;  помогаетъ  другой  гимнастъ. 

46. То  же,,  но  безъ  помощи. 

47  какъ  45,  но  сноживъ,  ноги  скорчены  /рис. 31/. 

48. То  же,  но  ноги  прямыя  /рис.32/. 

49  .Стой  на  рукахъ  подыманіемъ  туловища  изъ  предноса  скорчивъ  - 
заножка. 

50. То  же,  но  ноги  прямыя. 

Одна  сталка 
/вдоль  стѣны/. 

51  .Стой  на  рукахъ  надхватомъ,  оттолкъ  одноножно  /рис.33/. 


52. То  жѳ,  но  подхватомъ. 

Подъ  сталкой  подушка. 

53 .Стой  на  рукахъ  надхватомъ,  оттолкъ  одеоножно;  помогаѳтъ  другой 
гимнастъ  /рис.34/. 

54. То  же,  но  подхватомъ. 

55. Стой  на  рукахъ  надхватомъ,  оттолкъ  одножно,  заножка  влѣво 
Увправо/ . 

56, То  же,  но  подхватомъ. 


^^?Д- 


25 


26 


29   30 


"2ТТ  Ш 


33    34 
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БРЕВНО . 
/упражнения  равновѣсія/. 

37.Переходъ  обыхновѳннымъ  шагомъ  впередъ  /рио.28/. 

38.Переходъ  на  ноокахъ  впередъ  /рис „29/, 

ЗЭЛІереходъ  обыкновенным!,  шагомъ  впередъ  въ  предклояѣ  /рис.30/. 

40.Лереходъ  медденнымъ  бѣгомъ  впередъ  /рис. 31/. 

41  какъ  37,   42  какъ  38,    но  назадъ, 

43.Переходъ  шагомъ,    но  съ  небольшими  поскоками  на  каждой  ногѣ 
/рис.32/, 

44 .Переходъ  впередъ  въ  полуприсѣдѣ  /рис.33/. 

45. Переходъ  шагомъ  впередъ  съ  полуприсѣданіемъ  и  опусканіемъ 
другой  ноги  рядомъ   съ   бревномъ  /рис  ,34/. 

46.Переходъ  шагомъ  съ  опуоканіемъ  на  колѣно  /рис.35/. 

47.Переходъ  съ  выпадами  впередъ  /рис.36/. 

48.Переходъ  на  четверинкахъ  /рис.37/. 

49.Переходъ  съ  перешагомъ  черезъ  гимнаста,   который  сидитъ  на 
бревне  /рис.38/. 

50. Двое  идутъ  навстречу  -  расхождение  на  бревнѣ,    одинъ  изъ  гим- 
настовъ  садится ; 

51. То  же,   но  одинъ  дѣлаетъ  упоръ  въ  присѣдѣ  или  на  колъняхъ. 

52.Расхожденіе  двухъ  гимнастовъ  І/І  поворотомъ  /рис.39/. 

бЗ.Переходъ  съ  перешагомъ  черезъ  веревку  /рис.40/. 

54,Переходъ  съ  двойными  /2,/І/  поворотами. 

55.Переходъ  впередъ  ходьбой  съ  приноженіемъ. 

56. То  же  тазадъ. 

57. То  же  въ  сторону. 

58 .То  же  бокомъ  -  ноги  черезъ  стой  скрещенный  /рис .41/. 

59.ІІереходъ  бокомъ  съ  поворотами  и  выдержами  въ  раз'лнчныхъ  поло- 
женіяхъ  /рис .42/ г 

бО.Переходъ  съ  другимъ  гимнастомъ  на  спинѣ  /рис.43/. 


Угражнзиія  съ  брезяомъ  какъ  тяжестью. 

61  .Вы:.;иманіе  бревна  ц&йній>  ртдѣлеяіейъ:  предклонъ,  взять  .Іревно 
-  вспрямленіг ,  Зр-езн-о  на  грудь  -  надъ  голову  -  на  грудь  - 
предклонъ  /рис ,44/'с 

62 .Предклонъ,  взять  бревно  -  вспрямленіе,  бревно  передъ  грудью 
/поѳдрученіе/  -  бревно  вадъ  головой  -  передъ  грудью,  пред- 
клонъ /рис  Лэ/\ 

63. То  же,  но  тремя  гимнастами. 

64,То  жз,  но  двумя  гимнастами. 

бб.Ношеніе  бревна  за  нлёчахі  тремя  гимнастами  /рис .46/. 

66 .То  .же,  но  двумя  гимнастами. 

67. Бревно  тянзтъ  по  полу  одинъ  гимнастъ,  держа  конецъ  бревна 
подъ  мышкой  /рис .47/. 

68. То  же,  но  на  спинѣ  /рис.48/, 

69. То  же,  но  на  плечѣ. 

70. Бревно  несутъ  на  спинѣ  два  гимнаста  /рис.49/. 

71. Бревно  несетъ  на  плечѣ  одинъ  гимЕастъ  /рис.50/. 

Бревно  по  грудь.  ':  , 

72  .Висъ  въ  присѣдѣ  -  зашагомъ  висъ  лежа  впереди  /рис. 51/. 

73.Бисъ  въ  присѣдѣ  -  предшагомъ  висъ  лежа  впереди  /рис.53/. 

74 .Висъ  въ  присѣдѣ  -  висъ  лежа  отбочивъ. 

75.Висъ  лежа  взади  /рис.52/, 

76.Сгибъ  въ  висѣ  лежа  впереди. 

77 .Въ  висѣ  лежа  впереди  рукохожденіе  влѣво  /вправо/. 

78 .Въ  сгибѣ  лежа  впереди  подъ  бревномъ  поперекъ  рукохожденіе  и 
ходьба  впередъ  /назадъ/. 

79.Сгибъ  стоя  впереди  -  оттолкнуться  отъ  бревна  /переходъ  въ 
упоръ  стоя/  -  сгибъ  -  оттолкнуться  /рис.54/. 

Перескоки. 

80.Перемахъ  правой  -  засѣдъ  -  перемахъ  лъвой  и  соскокъ  /рис.55/. 

8І.Перескокъ  отбочивъ  /рис.56/. 

82.Перескокъ  прздножигь. 


I:   |  И|І     И-»       Ч    '<         I   .'I.  !І  !' 
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83.Перескокъ  преднояг.въ  съ  до:.:затомъ  одной  рукой  /рис.57/. 

84.Перескокъ  заноживъ . 

85.Наскокъ  на  бревно  толчкомъ  одноножно  -  соскокъ  впѳрѳдъ. 

86.Йаскокъ  на  бревно  толчкомъ  обѣножно  до  упора  въ  присѣдъ  - 
соскокъ  в=те-ре7.'30 

87. Перескоки  скорчивъ, 

Упражненія  равновѣсія . 

88.Упоръ  впереди.  -  подняться  на  бревно  и  ходьба  по  бревну. 

Бревно  доскочное. 

89.Висъ  впереди  вдоль  надхватомъ  -  сгибъ  -  соскокъ. 

90. То  же,  но  подхватомъ. 

91 .Въ  вксѣ  впереди  поперекъ  рукохождѳніе  разноручно  впередъ. 

92. То  же.  но  назадъ, 

ЭЗ.Въ  висѣ  впереди  вдоль  надхватомъ  рукохожденіе  разноручно  въ 
сторону ,  Іі-;, 

94 .То  же,  но  подхватомъ. 

95. То  же,  но  обѣручно. 

96 .Въ  висѣ  впереди  поперекъ  рукохожденіе  объручно  впередъ. 

97. То  же,  но  назадъ „ 

Упражненія  равновьсія . 

98. Ходьба  впередъ. 

99. Ходьба  назадъ. 

100. Ходьба  впередъ  до  половины  бревна  -  сѣдъ  -  поворотъ  до  упора 
впереди  -  опусканіе  въ  сгибъ  -  соскокъ. 

ІОІ.То  же,  но  опусканіе  впередъ. 

102 .Ходьба  впередъ  -  присѣдъ  -  соскокъ  впередъ. 

103. Ходьба  назадъ  -  присѣдъ  -  соскокъ  назадъ. 

104  .Ходьба  впередъ  на  но^.кахъ. 

105. Ходьба  назадъ  на  носкахъ  и  т.д.  какъ  и  на  бревнЪ  до  колънъ, 

но  здѣсь  южно  дѣлать  и: 
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ІОб.Соскокъ  назадъ  изъ  упора  впереди. 

І07.Соскокъ  впередъ  жзъ  сѣда. 

І08.Соскокъ  впередъ  /яазадъ/  изъ  присѣда  /полуприсѣда/. 

Упражненія  равновѣсія . 
/см. бревно  до  колѣнъ/. 

На  доскочномъ  бревнѣ  можно  комбинировать  упражненія  равновѣ- 
сія  съ  висомъ,  равповѣсія  съ  соскоками;  равновѣсіе  -  висъ  -  со- 
скокъ  и  т.д. 


\ 


шмш 


4 

1 


1 


28 


50   31 


32   33 


34 


14 

СОКОЛЬСКАЯ  СИСТЕМА  ГИМНАСТИКИ  Д-РА  М.ТЫРША 

Часть  II.      /Продолженіѳ/ 
СНАРЯДОВИЯ  УПРАЖНЕНІЯ 

Глава  1-ая  Упражнѳнія  со  снарядами. 
А. Снаряды  которыя  держимъ  въ  рукахъ  во  время  упражнвній 

Отдѣлъ  1-ый  Гантели. 

Гантель  состоитъ  изъ  двухъ  желѣзныхъ  /чугунннхъ/  шаровъ  со- 
единенных!) железной  же  палкой, служащей  для  держанія  рукой. Упра- 
жненія  съ  гантелями  совершенно  тождественны  вольнымъ  движеніямъ 
Съ  гантелями  можно  исполнять  всѣ  пять  родовъ  вольныхъ  движвній. 
Это  вольныя  движенія  съ  отягощеніями. Особенно  рекомендуются  вы- 
держи въ  соединеній  съ  сопровождѳніями.Упражненія  эти  очень  хо- 
роши,чтобы  яа<3рать  силы  и  выносливости, нр  въ  смысле  достиженія 
мягкости  и  эластичности, конечно, очень  отстаютъ  отъ  простыхъ 
вольныхъ  движеній. 

Названіе  движеній  рукамисъ  гантелями  одинаково  какъ  и  при 
вольныхъ  движеніяхъ. 

Въ  гимнаст ическомъ  залѣ  гантели  обычно  висятъ  на  полкѣ  ппбли- 
зительно  на  метръ  или  1/2  отъ  пола. 

Гимнасты  идутъ  ъа  ряду  къ  этой  полкѣ  и  не  останавливаясь, а 
только  сокративъ  шагъ,берутъ  гантели. Когда  ведущій  занятія  ви- 
дитъ,что  всѣ  уже  взяли  гантели, то  командуѳтъ  "полнымъ  шагомъ" 
и  гимнасты  приходятъ  въ  первоночальное  построѳніе  откуда  уже  и 
производится  размыканіе  къ  упражненіямъ. 

Во  время  упражненій  хорошо  давать  болѣе  или  менѣе  частый  от- 
дыхъ,для  чего  подается  команда  "положить  гантели"-по  этой  коман- 
дѣ  гимнасты  складываютъ  гантели  передъ  собой  крестъ  на  крестъ. 

Къ  продолженію  упражненій  подается  команда  *  взять  гантели". 
Гантели  обычно  держатся  по  одной  въ  каждой  рукѣ.но  могутъ  дер- 
жатся и  въ  одной  рукѣ  обѣ, тогда  подается  команда" гантели  въ  пра- 
вую /  лѣвую  /  руку*  , 

2.  ПАЛКИ, 

Палкт  съ  которыми  исполняются  упражненія  обычно  деревянныя, 
длинной  отъ  0,80  до  1,20  метра,круглыя,2  или  3  см.  въ  попереч- 
ники.Иногда  палки  бываютъ  и  же лѣзныя, обычно  такого  же  размъра, 
какъ  и  деревянныя, что  соотвѣтствуетъ  въсу  2-4кг,и  тогда  они 
играютъ  двоякую  роль,такъ  какъ  служатъ  еще  и  какъ  отягощеніе. 
Палку  можно  держать: 

1  Оберучно-  за  концы 

-  одной  за  конецъ  другой  за  середину 

-  за  одинъ  конецъ 

-  за  середину 

2  Одноручно  -  за  конецъ 

за  середину 

3  Въ  каждой  рукѣ  по  палкѣ. 


іо 

Способъ  держанія  /хватъ/  можетъ  бить:   . 
надхватъ         ■:...'."-  - 

подхватъ  ■  •     .'";.,_.      '-'.'."..      -.■■''-: 

обернутый  подхватъ  -.•     .,-     .'..■•.   -       ";  •?' 
разнохватъ, 
Хватъ  можете  мъыятся: 

скольженіемъ  одной  или  обѣихъ.  рукь  по  палкѣ 
перехватомъ  одной  р.уки 
перехватомъ  ооъими  руками  разноручно 
перехват омъ  обѣими  руками  обѣручно 
-  вкручиваніемъ 
выкручиваніемъ 
При  всъхъ  движеніяхъ  мн  держимъ  палку  такъ  легко, чтобы  /смо- 
тря по  надобности/  могла  бы  го  лалкѣ  скользнуть  одна  или  дру- 
гая рука  или  обѣ  вмѣстѣ. 

Если  пака  во  время  упражненій  находится  передъ  тъломъ  гимнаста, 
то  это  называется  -  впередъ;если  за  тѣломъ-  назадъ;надъ  тѣломъ- 
вверхъ;и  встороны-  вправо  или  влѣво» 
Изъ  одного  положенія  въ  другое  можно  переходить  съ  помощью: 
подниманія 

опусканія  •  •;..-' " '  ~ 

-скорчиьанія 

."выбрасыванія    '•  : . 

сгибанія 
.-  вытягиванія 

переварачйванія  :;:  :*.'•; 
■/.'-'■  •"  вкручиванія;     .   -:           ."-'""      "'",'•■•' 
■"■;•'  Еыкручиванія          '--'-.•-  -  ',  :" 
круженія         •  ■' ;' ■ 
выкрута          ,         \ 
Изъ  отдъла  всльныхъ  движеній  намъ- извъетнн  понятіянподниманіе" 
/  переходъ  изъ  прир^ченія  во  взруЧеніе/,,опусканіеи/обрат:йЪё;;;"- 
движеніе/, "скорчиваніе" ,"выбрасыван1е"/бдновременное  сгибаніе 
обоихъ  суставовъ  руки/,  "сгибаніе" ,  "вытятиваніе"/работа-  только 
локтевого  сустава/,  "крѵженіе1'/движеніе  руки  пояругу/и  нсизвъстнн 
только"переварачиізадіег' ,  "вкручиваніе" ,  "выкручиваніеии"выкру тъ" . 
Переварачиваніемъ  называется  движёніе  палки  около  Своей  продоль- 
:-• ; ной-  оси  такимъ  о бразомъ,чтю  концы  палки  Прихо- 
дя тъ  прямо  противоположное  положеніе  /при  поворачиваніи  на' І80гр. 
или  приходятъ  въ  то  же  положеніе/  при  поворачиваніи  на  ЗбОгр./ 
напр. изъ  положеиія"палку  впервдъ  горизонтально"/способъ  держаНія 
надхватъ  объручно  на  концахъ/.переходимъ  въ  положеніеипалк5'  ч 
зпередъ  горизонтально  правая  черезъ  лѣвую" такимъ  образомъучто' 
правый  канецъ  палки 'идетъ  вверхъ,лъвый  внизъ  и  палка  поварачива* 
ся  на  І80гр.а  руки  приходятъ  въ  скрещенное  положеніе. 
При  переходъ  изъ  скреценнаго  положения "правая  черезъ  лѣвую"въ 
цоложеніе"львая  черезъ  правую"  палка  поворачивается  на  ЗбОгр. 
Вкручиваніе 

производится  только  изъ  подхвата  и  выполняется 

слѣдующимъ  образомъ, напр. изъ  положенія  "палку  впередъ  горизон- 
тально" лъзая  рука  сгибается  такъ, чтобы  кулакъ  пришолся  къ  пра- 
вому плечу/палка  при  этомъ  скользнетъ  въ  првомъ  кулакъ/  и  прдол- 
жаетъ  движеніе  уже  обернутыми  подхватомъ  по  дугъ  книзу, т. е..  вы- 
тягивается въ  первоначальное  положеніе,а  палка  снова  скользнетъ 
въ  правомъ  кулакъ  к  стакетъ  на  свое  мѣсто. 
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Полошзаіс  палки  таково  ко  какъ  и  передъ  вкручиваніемъ  и  тол?  - 
ко  переменился  хватъ  лѣвой  рукой. 
Такъ  же  исполняется  вкручиваніе  и  правой  рукой . 
Внкручиваніе  исполняется  обратнымъ  путёмъ. 
Внкрутомъ  движеніе  въ  плечевомъ  суставѣ, которое  получается 
"палку  горизонтально  эдизъ"въ  положеніе"палку  назадъ  горизон 
тально  ваизъ"не  мѣняя  хвата  и  сдвигая  рукъ  по  палкѣ. 
Быкрутъ  можетъ  исполнятся  обѣручно,разноручно  и  одноручно, 
аапр."изъ  положенія  палку  впередъ  горизонтально"  переходимъ 
въ  положенуе"палку  на  правое  плечо  наклонно  воторону  назадъ 
книзу "-лѣвая  рука  идетъ  непосредственно  къ  правому  плечу, а 
правая  идетъ  черезъ  урученіе  ввеохъ  въ  зарученіѳ  наружу. 
Въ  общемъ  движенія  рукъ  съ  палкой  очень  похожи  на  движенія  въ 
водьныхъ  упражненіяхъ.но  пользоваться  той  же  терминологіей  не 
приходится  потому  что  приходится  принимать  во  вниманіе:І/По- 
ложеніе  палки, 2/0тношеніе  палки  къ  тѣлу  3/  Направленіе  палки 
и  4/Въ  случай  надобности/для  точнаго  опрѣдѣленія/  положеяіѳ 
той  или  другой  руки. 
Положеяіе  палки  можетъ  быть: 
а/  Горизонтальное      ,ѵ 
Б/  Вертикальное 
в/  Наклонное . 
Отношеніе  палки  къ  тѣлу  указывается  словами  обозначающими 
насколько  палка  близка  къ  тѣлу, напр. "палку  передъ.: грудь" 
"палку  на  грудь", или  высота  положенія  палки  "палку  къ  правому 
боку"  "палку  надъ  головой..  - 

Направленіе  палки  указывается  словами  "впередъ,вверхъ,въ  сто- 
рону, внизъ  и. т. д." напр.  "палку  къ  правому  плечу  наклонно  въ 
сторону  внизъ" .Положеніе  руки  /если.  надо/Которая  дёржитъ  ближ- 
ній  къ  тѣлу  конецъ  палки  указывается  согласнр  термйяолбгіи  изъ 
вольныхъ  движеній , напр  ."палку  къ  правому  боку- наклонно  впередъ 
вверхъ,лѣвую  скорчить  цриручиЕЪ,кул"акъ  у  праваго  бока" или 
"палку  къ  правому  боку  наклонно  впередъ  в верхъ,  правую  полу- 
скорчить уручивъ  кулакъ  у ;праваго  бока".,-" 
Следовательно  въ  команде, которая  подается  для  производства 
упражненій  съ  палками  "указывается:  . 

I/  Положеніе  палки    •  ■■:■•'  л  .     - 
2/  Отноиеніе  палки  къ  тѣлу 
3/  Направленіе  палки 

4/  Точное  псложеніе  руки  ближайшей  къ  тѣлу/если  нужно/ 
При  перемене  положенія  палки  по.  дугѣ  или  по  кругу  при  чемъ 
руки  могутъ  быть: 

I/  Прямыми  ■  а. 
2/  Одна  скорченной  другая  прямой 

3/  Въ  теченіи  дзиженія,то  одной  скорченной, адругой  прямой 
попеременно  * 

Въ  упражненіяхъ  съ  палками  могутъ  быть  слѣдухщія  положенія: 
Палку  держать  обзручно  за  концы ./Если  о  положеніи  рукъ  ничего 
не  сказано, то  руки  должны  быть  вытянуты  и  положеніе  ихъ 
одинаковосторнне/. 

А. ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ  ПОЛОЖЕНІЯ. 

Палку  /впередъ/внизъ 

Палку  /впередъ/внизъ  правая  черезъ  лѣвую 

лявая  черезъ  правую. 
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Палку   впередъ     /передъ  грудь/ 

Палку  впередъ    /передо?  гоудъ/, скорчить  предручивъ  правое  пред- 
плечье на  лѣвомъ . 
скорчить  предручивъ  лѣвое  пред- 
плечье на  прагомъ. 

Палку  на  грудь     -   скорчить  уручивъ 

-  скорчить  заручивъ 

-  скорчить  приручить 
Палку/надъ  головсй/вверхъ 

Палку  /надъ- голсвой/вверхъ-полускорчить  ьзручивъ  внаружу 

'  -полу скорчить  уручивъ 

-полускорчить  предручивъ  вверхъ  внаружу 
Палку  на  затплокъ 
Палку  на  шею 
Палку  на  лопатки 
Палку  аазадъ/внизъ/ 

Палку  къ  правому  бедру  вправо ./Если  не  указано  другого  положеяія 
то  рука  находящаяся  у  бедра  всегда  согнута  приручивъ, пред- 
плечье горизонтально, кулгкъ  у  противоположная  бедра. 

/правую  уручить  внизъ/впередъ  вправо 
/правую  предручить  внизъ  внаружу/ 
впередъ/правую  предручит  книзу 
вперед в  влъво/правую  предручить 

впередъ  внутрь/ 
назадъ  внаружу/правую  заручить  внаружу 
назадъ  /правую  заручить/ 
влѣво,правую  полускорчить  уручивъ 
книзу  /заручивъ/кулакъ  у  праваго 
бедра ,/лѣвую  уручить  книзу/ 
впередъ  влъво/лъвую  предручить  вна-  • 
РУжу 

впередъ/лъвую  предручить  внизъ  внутрь 
Палку  къ  лѣвому  бедру  влъво  /лѣвую  уручить  книзу/ 

впередъ  влъво/лѣвую  предручить  внизъ 

внаружу/ 
впередъ/лѣвую  предручить  книзу/ 
впередъ  вправо/лѣвую  предручить 

впередъ  внаружжу/ 
назадъ  в наружу/ лѣвую  заручит  внаружу 
назадъ/лъвую  заручить/ 
вправо, лъвую  полу  скорчить-  уручивъ 
/низу/заручивъ/кулакъ  у  лѣваго  бедра 
/правую  уручить  книзу/ 
впередъ  вправо  /правую  предручить 
внизъ  внаружу/ 

впередъ/лъвую  предручить  внизъ  внутрь/ 
Палку  къ  правому  плечу  вправо :Если  нѣтъ  точнаго  указанія,то  рука 
находящаяся  у  плеча  всегда  скорчена  предручивъ, кулакъ  у  пра- 
ваго плеча 

/уручить  правую/ 
вправо  впередъ/предручить  внаружу 
правую/ 

впередъ  /предручить  правую/ 
впередъ  влъво/предручить  правую  внутрь/ 
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Палку  къ  правому  плечу  влѣзо, правую  скорчить  уручивъ/приручивъ/, 

кулакъ  у  праваго  плеча/лъвую  уручить/ 
впередъ  влѣво/лѣвую  предручить  внаружу/ 
впередъ  /л^вую  предручить  внутрь/ 

Палку  кзь  лѣвому  плечу  влѣво  /уручить  лѣвую/ 

влѣво  впередъ  /предручить  внаружу  лѣвую/ 

Епередъ  /предручить  лѣвую/ 

впередъ  вправо./предручить  лѣвую  внутрь/ 

Палку  къ  лѣвому  плечу  вправо ,лѣвую  скорчить  уручивъ  /приручивъ/ 

кулакъ  у  Ллваго  плеча/правую  уручить/ 
впередъ  вправо/правую  предручить  в^аруяу/ 
впередъ  /правую  предручить  внутрь/ 

Палку  на  затылокъ  вправо ,лѣвую  скорчить  уручивъ/правую  уручить/ 

Палку  на  затылокъ  влѣво, правую  скорчить  уручивъ/лъвую  уручить/ 

Палку  на  шею  вправо, лѣвую  скорчить  уручивъ/приручивъ//правую  уру- 
чить 
Палку  на  шею  влѣво, правую  скорчить  уручивъ/лѣвую  уручить/ 

ВЕРТИКАЛЬНЫЙ  ПОЛОЖЕНІЯ . 

Палку  впередъ  вертикально, правая  вверхъ/пре доучить  лѣвую  внизъ 

внутрь, лѣвую  зверхъ  внутрь/ 

Палку  къ  правому  бедру  вертикально  правой  вверхъ/Если  нѣтъ  дру- 
гого указанія,то  рука, кулакъ  которой  на- 
ходится у  противоименнаго  бедра  всегда 
согнута-скорчена  приручивъ, предплечье  го- 
ризонтально./ 

лѣвой  всерхъ/правая  полу скорчена  уручивъ 
внизъ  или  заручивъ, кулакъ  у  бедра/ 

Палку  къ  лѣвому  бедру  вертикально  ігЪвой  вверхъ 

правой  вверх?./  лѣвая  полускорчена  уручивъ 
внизъ  или  заручивъ, кулакъ  у  бедра/ 

Палку  къ  правому  плечу  вертикально  правой  вверхъ/ лѣвую  скорчить 

предручивъ  или  приручивъ  внутрь, кулакъ  у 

праваго  плеча/  правой  внизъ 

Палку  къ  правому  плечу  вертикально  лѣвой  вверхъ/правую  скорчить 

уручивъ  или  приручивъ, кулакъ  у  плеча  лѣ- 
вои  внизъ/ 

Палку  къ  лѣвому  плечу  вертикально  лѣвой  вверхъ/правую  скорчить 

предручивъ  или  приручивъ  внутрь, кулакъ  у 

лѣваго  плеча/ 

лѣвой  внизъ 

Палку  къ  лѣвому  плечу  вертикально  правой  вверхъ/лѣвую  скорчить 

уручивъ  или  приручивъ  кулакъ  у  плеча/ 
правой  внизъ. 
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НАКЛОНІШЯ  ПОЛОЖЕНІЯ. 

Палку  впередъ  наклонно  првой  вверхъ  /правую  предручить  вверхъ 

внаружу .лъвую  внизъ  внаружу/ 
лѣвок  вверхъ/лѣвую  предручить  вверхъ  вна- 
ружу, правую  внизъ  внаружу/ 


Палку  лѣвой  къ  правому  бедру  наклонно  впередъ  внизъ/при  всъхъ 

наклонныхъ  положеніяхъ  палки, рука  держа- 
щая палку  за  удаленный  отъ  тѣла  конецъ 
можзтъ  находится  и  не  въ  точномъ  положе- 
ніи  пред-у-зарученія  вверхъ  или  внизъ, 
а  такъ  чтобы  палка  отклонялась  отъ  гори- 
зонтальнаго  положенія  на  45  градусовъ  въ 
соответсвеяную  сторону./ 
вверхъ 

вверхъ  внутрь 
внизъ  внсружу 
вверхъ  внаружу 

вправо  внизъ 

вправо  вверхъ 

назадъ  внизъ 

Палку  правой  /полускорчить  уручивъ  книзу/къ  правому  бедру  наклон- 
но впередъ  вверхъ 

впередъ  вверхъ  внутрь 
вльво  вверхъ 

Палку  правой  къ  лѣвому  бедру  наклонно  впередъ  внизъ 

.  .      вверхъ 

вверхъ  внутрь 
внизъ  внаружу 
вверхъ  внаружу 
влѣво  внизъ 
вльво  вверхъ 
назадъ  внизъ 

Палку  лъвой  /полу скорчить  уручивъ  книзу/  къ  лѣвому  бедру  наклонно 

впередъ  вверхъ  внутрь 
вправо  вверхъ 


Палку  лѣвой  къ  правому  плечу  наклонно 


назадъ 

вправо  внизъ 
вправо  вЕерхъ 
впередъ  внизъ 
впередъ 
впередъ 
впередъ 
впередъ 
впередъ 


внаружу 
вверхъ  внаружу 
внизъ 
вверхъ 

внизъ  внутрь 
вверхъ  внутрь 


Палку  правой  къ  правому  плечу  наклонно 


впередъ 
впередъ 
впередъ 
впередъ 


внизъ 
вверхъ 

внизъ  внутрь 
вверхъ  внутрь 


го 


Палку  правой  къ  лѣвому  плочу  наклонно 


назадъ 

ВЛ&ЕО  ЕНИЗЪ 

іпередъ 
впередъ 
впередъ 
впередъ 
впередъ 
впередъ 

ВЛЪВО 


внизъ  внаружу 
вверхъ  Енаі /жу 

ЕНИЗЪ 

вверхъ 

внизъ  внутрь 
вверхъ  внутрь 
вверхъ 


Палку  лѣвой  къ  лъвому  плечу  наклонно 


впередъ 
впередъ 
впередъ 
впередъ 


внизъ 
вверхъ 

внизъ  внутрь 
вверхъ  внутрь 


Палку  держимъ  объручно,  одна  на  краю, другая  въ  срединѣ  /над- 

-разно  -  подхватомъ/ 
Въ  командъ  пользуемся  тѣми  же  выраженіями  что  указаны  для  держа- 
нія  палки  объручно  за  концы  съ  тою  лишь  разницей, что  въ  случай 
надобности, указывается  -"свободный  'конецъ  впередъ  -  вверхъ  - 
внизъ  -  назадъ"  и. т. д. 

Палку  держимъ  объручно  за  одинъ  конецъ  разнохватомъ: 

палку  горизонтально  впередъ 
впередъ  направо 
налъво 
назадъ 
назадъ  направо 
налъво 
вправо 
влъво 
палку  вертикально  е: зрхъ 

ЕНИ31 

палку  наклонно  впередъ  вверхъ 

внизъ 


Приручить 

Предручить 

Предручить 

ВНИЗЪ 

и. 

вверхъ 

и 

направо 

налъво 

внизъ  направо  ■ 
внизъ  налъво 

вверхъ  направо 

вверхъ  наяІЕ.о 

Взручить 

Скорчить  или  согнуть 
во  всѣхъ  указанных!) 
выше-  положеніяхъ 


впередъ  вверхъ  напаво 
налѣво 
впередъ  внутрь  направо 
налѣво 

палку  наклонно  назадъ  вверхъ 

внизъ 
назадъ  вверхъ  направо 

налѣво 
назадъ  внизъ  направо 
налъво 
палку  наклонно  вправо  вверхъ 

внизъ 
палку  наклонно  влѣво  вверхъ 

внизъ 
При  положеніи  палки  около  плеча  надо  указывать  держится  ли 
палка  у  плеча  или  на  плечѣ. 


с± 


простые  падвздакя  ИГРЫ 

/дъти  5-10  лѣтъ/ 
/продолжен! е/ . 

КОЛЕЧКО.   ■ 

На  веревочку  или  шнурокъ  надѣвлютъ  колечко;  концы  шнурка 
связываютъ.  Играющіе,  взявшись  обѣими  руками  за  веревочку і  пере- 
двигаютъ  колечко  другъ  къ  другу,  а  для  того,  чтобы  водящіи  не 
замѣтилъ  мѣстонахожденія  колечка,  безпрерывно  двигаютъ  руками  въ 
объ  стороны  всѣ  играющіе,  Подмѣтпвъ,  у  кого  находится  колечко, 
водильцикъ  быстро  ловитъ  руку  съ  кольцомъ.  Очень  часто  проворные 
и  смѣтлизые  играющіе  уже  усптлотъ  въ  это  время  передать  кольце 
дальше,  и  игрокъ,  отыскивающііі  его,  горько  разочаровывается  въ 
своей  неудачъ.  У "кого  найдено  кольцо,  тотъ  смѣняетъ  водившаго. 

ЗВОЧАРЬ. 

По  жребію  выбирается  зодящій  -  "звонарь".  Ему  привѣші  чаютъ 
къ  шеѣ  бубенчикъ  или  колоколыикъ.  Звонарь  не  имъетъ  права  задер- 
живать звука  бубенчика.  Всѣ  остальные  играющіе  съ  повязанными 
глазами  ловятъ'  звонаря .  Звонарь  старается  ускользнуть  изъ-подъ 
рукъ  слѣпыхъ  и  осторожно,  чтобы  звонкомъ  не  обнаружить  его  мъста, 
выходить  на  просторъ,  гдѣ  нарочно  уже  скачетъ  и  бъгаетъ  и  звономъ 
колокольчика  зазываетъ  слѣпыхъ.  Тѣ  устремляются  въ  его  сторону, 
сталкиваются,  ловятъ  другъ  друга.  Иной  разъ  колокольчикъ  зазво- 
нить въ  то  время,  когда  слѣпые  близко  отъ  звонаря,  и  тогда  ужъ 
онъ  невольно  попадаетъ  въ  руки  одного  изъ  нихъ .  Поймагшіи  звона- 
ря дѣлается  звонаремъ,  а  звонарь-  слѣпымъ. 

БУКЕТЪ . 

Д&ти  встаютъ  въ  кругъ,  и  каждый  принимаетъ  названіе  какого- 
нибудь  садоваго  или  полевого  цвѣтка.  Цвѣты  составляютъ  кругъ  - 
"клумбу".  Въ  серединѣ  клумбы  помѣщается  игрокъ,  изображающій  "са- 
довника", а  внѣ  круга  -  т,покупатель" .  Покупатель  подходитъ  къ  са- 
довнику и  спрашиваетъ:  "Садовникъ,  садовникъ,  продай  мнъ  цвѣтовъ." 
-  "Скажите,  какихъ  вы  возьмете  цвътовъ.  Есть  розы,  тюльпаны, 
гвоздика  и  макъ,  анютины  глазки,  душистый  табакъ."  -  "Я  возьму 
розу,"  -  говорить  покупатель,  и  въ  это  время  игрокъ,  принявшіи 
названіе  розы,  присѣдаетъ  и  наклоняетъ  голову  въ  знакъ  покорности. 
Покупатель  заправляется  къ  цвѣтку,  чтобы  сорвать  его  въ  букетъ, 
но  игрокъ-роза,  оставивъ  свое  мѣсто,  бЪгаетъ  отъ  покупателя  внъ 
круга,  стараясь  вернуться  на  мѣсто  ранѣе,  чѣмъ  тотъ  успѣетъ  за- 
пятнать его,  Если  покупатель  не  запятяалъ  игрока,  тогда  онъ  сно- 
ва подходитъ  къ  садовнику.  Цвѣтокъ,  запятнанный  покупатѳлемъ,  вы- 
ходитъ  изъ  круга  на  середину  и  считается  сорваннымъ'  въ  букетъ. 
Покупатель,  несорвавшіи  три  цвѣтка  кряду,  заменяется  другтшъ. 

ГОРЪЛКИ . 

Самая  распространенная  и  популярная  игра.  Играющіе,  соединив- 
шись въ  пары,  становятся  вереницей.  Оставшійся  бѳзъ  пары  называ- 
ется "горълыцикомъ"и  встаетъ  впереди  паръ ,  Смотръть  по  сторонамъ 
и  оглядываться  назадъ  ему  возбраняется.  Всѣ  играющіе  громкимъ  ре- 
четативомъ  поютъ: 


гг 

Гори,  гори  ясно, 

Чтобы  не  погасло. 

Взглянъ  на  небо: 

Птички  летятъ, 

Колокольчики  эзепятъ. 
Горѣлыцикъ  обязанъ  взглянуть  на  небо,  а  при  пъніи  словъ: 
"птички  летятъ",  послѣдняя  пара,  разъединившись,  бѣжитъ  по  сто- 
ронамъ  вереницы,  чтобы  соединиться  потомъ  впереди  горѣлыцика. 
Горѣлыцикъ  старается  иомѣшать  ихъ  соединенію  и  ловить  одного  изъ 
нихъ.  Пойманный  становится  горЪльщикомъ,  а  новая  пара  встаетъ 
уже  впереди  вереницы. 

ГОРЪЖИ.  съ  мячомъ. 

Играющіе  размѣщаются  такь  же,  какъ  и  при  игрѢ  въ  обыкновен- 
ный горѣлки.  Въ  пяти  шагахъ  впереди  отъ  горъльщйка  кладется  на 
землю  мячь.  Какъ  только  послѣдняя  пара  побъжитъ  по  сторонамъ  ве- 
реницы, онъ  сейчасъ  же  хватаетъ  мячь  и  пятнаетъ  имъ  одного  изъ 
бъгущихъ.  Запятнанный  делается  горѣльщикомъ,  а  мячь  снова  кла- 
дется на  определенное  мъсто.  Чъмъ  больше  вереница  играющихъ,  тѣмъ' 
дальше  ложится  мячь, 

ЗАЙЧИКЪ  ЕЪ  КУСТУ. 

Замкнутый  кругъ  дѣтей  -  "кустъ".  Зайчикъ  сидитъ  посредине. 
Дѣти  ходятъ  изъ  стороны  въ  сторону  и  поютъ:  "Заичикъ  въ  норкѣ  си- 
дитъ, крѣпко,  крѣпко  онъ  спитъ.  Зайчикъ  прыгъ.  Зайчикъ  прыгъ. 
Зайчикъ  прыгъ."  При  этихъ  словахъ  зайчикъ  поднимаетъ  голову,  кла- 
детъ  руки  на  колѣни  и  прыгаетъ  въ  такомъ  видъ,  сколько  захочетъ. 
Затѣмъ  онъ  подскакпваетъ  къ  кому  либо  изъ  дътей4  -  тотъ  тоже  ста- 
новится "зайчикокъ" ,  Если  дѣтей  очень  много,  заичиковъ  можетъ 
быть  4  -  5.  Когда  выборъ  заичиковъ  конченъ,  дъти  поютъ  второй 
кѵплетъ:  "Вотъ  лисичка  бѣжитъ,  хочетъ  зайку  схватить.  Зайчикъ  въ 
Лъсъ.  Зайчикъ  въ  лъсъ,  подъ  куст-бкъ."  Въ  это  время  выбѣгаетъ  изъ- 
за  круга  лисица,  лозитъ  заичиковъ  и  каждаго  поіманнаго  отводить 
къ  себѣ  въ  нору .  Всѣ  пойманные  дѣлаются  лисицами  и  помогаютъ  въ 
следующей  игръ  ловлѣ  заичиковъ,  которые  вновь  выбираются  однимъ 
изъ  оставшихся  на  свобод*  заичиковъ. 

Въ  этой  игрѣ  столько  оживленія  и  непринужденнаго  веселья,  что 
дъти  съ  большимъ  удозольствіемъ  разыгрываготъ  ее,  проявляя  при 
этомъ  много  проворства,  ловкости  и  смътливости. 

ЛЯПКА . 

Играющихъ  6-20  человъкъ. 

Мѣсто  для  игры:  квадратъ,  сторона  котораго  равна  30  шагамъ, 

Одинъ  изъ  играющихъ,  получившій  по  жребію  названіе  "ляпка", 
ловить,  а  другіе  убѣгаютъ  отъ  него»  "Ляпка"  старается  поймать 
кого-нибудь  или  просто  дотронуться  до  него  ладонью,  громко  го- 
воря: "На  тебѣ  ляпку,  отдай  другому." 

Когда  это  ей  удастся,  то  игра  на  некоторое  время  прекращается, 
и  затъмъ  начинаетъ  ловить  пойманный.  Можно  продолжать  и  безъ  ос- 
тановки. 

Правила: 

I. Отдать  ударъ  назадъ  нельзя,  то-есть  пойманный  не  имѣетъ 
права  сейчасъ  же  поймать  "ляпку", 


2. Кто  убѣжитъ  пзъ  предѣловъ  иазначеннаго  для  игры  мѣста,  тотъ 
становится  "ляпкой" * 

Другіе  способы  зтой  игры: 

Ляпка  съ  присъданіемъ: 
Преследуемый,  чтобы  не  быть  ьойманнымъ,  быстро  присйдаетъ 
/садится  на  корточки/.  Когда  онъ  присѣлъ,  "ляпка"  не  имъетъ  пра- 
ва его  поймать. 

Ляпка  съ  отдыхомъ: 
Въ  середину  площади  садится  одинъ  изъ  играющихъ  и  раздвига- 
етъ  ноги.  Этому  сидящему  между  ногъ  садится  преследуемый  или 
уставшій,  чтобы  отдохнуть  или  спастись  отъ  ловящаго;  впереди  его 
садится  опять  другой  и  т.д.  Затъмъ  сидящіе  сзади  одинъ  за  другимъ 
поднимаются  и  продолжать  играть, 

ЛЯПКА  ХРОМАЯ. 

Если  мѣсто  для  игры  небольшихъ  размѣровъ,  играютъ  та'къ,-  что 
"ляпка"  ловить  остальяыхъ,  подпугивая  на  одной  ногѣ. 

Если  "ляпка"  становится  на  обіь  ноги,  то  она  въ  наказаніе 
должна  поймать  двухъ  играющихъ,  и  только  второй  изъ  пойманныхъ 
дѣлаѳтся  новой  "ляпкой" . 

Перепрыгнуть  съ  одной  ноги  на  другую  "ляпкъ"  позволяется,  но 
стоять  объими  ногами  на  землѣ  она  не  имѣетъ  права. 

Правила  тѣ  же,  какъ  въ  предыдущей  игре. 

ЛОВИЖИ. 

Играющихъ  6-20  человйкъ. 

место  для  игры  -  четырехугольникъ,  сторона  котораго  равна 
шагамъ  30. 

Одинъ  изъ  играющихъ  выбирается  по  жребію  или  прибауткой;  онъ 
долженъ  ловить  другихъ.  Остальные  разбегаются  въ  разныя  стороны. 
Кого  выбранный  по  жребію  поймаетъ,  тотъ  начинаетъ  тоже  ловить 
остальяыхъ.  Затѣмъ  къ  нимъ  присоединяется  третій,  четвертый,  пя- 
тый пойманный  и  т.д.. 

Те,  которые  уже  пойманы  и  ловятъ  другихъ,  о тмѣчаются  какъ- ни- 
будь, напр.,  снимаютъ  шапки,  обвязываютъ  руки  надъ  локтемъ  плат- 
комъ  и  т.п. 

Правила  ть  же  самыя,  какъ  въ  иГръ  "Ляпка". 

ПРЕРВАНЕЫЯ  ЛОВИЖИ . 

Число  играющихъ  и  место  для  игры  такія  же,  какъ  при  игре  въ 
простыя  ловишки. 

Ловящій  бѣжитъ  за  однимъ  изъ  играющихъ  и  преслѣдуетъ  его  до 
тъхъ  поръ,  пока  ке  поймаетъ  его,  или  пока  одинъ  изъ  играюцихъ  не 
спасетъ  его  отъ  преслъдованія . 

Спасти  его  можно  такимъ  образомъ.  Одинъ  изъ  играющихъ  пробѣ- 
гаетъ  между  преслъдуемымъ  и  пресльдующимъ.  Преследуемый  освобож- 
дается тогда  отъ  преслѣдованія,  и  преслѣдующій  долженъ  ловить  то- 
го, кто  пробѣжаЛъ  между  нимъ  и  тѣмъ,  за  къмъ  онъ  раньше  гнался . 
Такимъ  образомъ  игра  продолжается,  пока  ловящій  кого-нибудь  не 
поймаетъ.  Пойманный  долженъ  ловить. 
Правила: 

I .Пробежать  между  ловящимъ  и  преслѣдуемымъ  позволяется  только 
сбоку  или  навстречу  ловящему,  чтобы  тотъ  принужденъ  былъ  изменить 
направленіе.  Пребьжать,  заб&жавши  сзади,  не  позволяется. 
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2. Перерезать  дорогу  можетъ  всегда  только  одинъ. 
З.Играющіе  стоять  или  бѣгутъ  на  большомъ  разстояніи  другъ 
отъ  друга,   а  не  кучей. 

ЛАБИРИНТЪ. 

Мѣсто  для  игры  должно  быть  такой  величины,  чтобы  играющіе 
могли  разместиться  въ  нѣсколькихъ  шеренгахъ  на  разстояніи  I  1/2 
аршина  другъ  отъ  друга. 

Играющихъ  14  -  60  чѳловѣкь.  Они  становятся  въ  четыре  или 
пять  шеренгъ,  одна  шеренга  за  другою.  Затѣмъ  они,  взявшись  за 
руки,  должны  разомкнуться  такъ,  чтобы  между  каждымъ  играющимъ 
получилось  разстояніе  на  I  1/2  аршина.  Потомъ  они,  опустивъ  руки, 
дьлаютъ  поворотъ  направо,  и  опять  берутъ  за  руки  стояцихъ  напра- 
во и  налево  отъ  нихъ,  соблюдая,  чтобы  разстояніе  между  ними 
опять  таки  равнялось,  приблизительно,  I  1/2  аршина. 

После  размещенія  играющіе  предварительно  упражняются  въ  по- 
воротахъ  направо  и  налево,  опускаютъ  руки  и  после  поворота  опять 
быстро  берутся  за  нихъ. 

Ходъ  игры  таковъ: 

Руководитель  становится  впереди  играющихъ;  рядомъ  съ  нимъ 
стоить  играюцій,  который  по  жребію  долженъ  ловить:  третій,  спа- 
сающійся  отъ  послѣдняго,  стоить  за  одной  изъ  цѣпеи,  который  со- 
ставляютъ  играющіе,  держась  за  руки. 

Руководитель  или  руководительница  команду етъ:  "Лови".  Начи- 
нается ловля,  при  чемъ  преследуемый  пробьгаетъ  улицами,  которыя 
образуютъ  ряды  играющихъ,  и  преследователь  бѣжитъ  за  нимъ. 

Когда  руководитель  видитъ,  что  преследуемый  находится  въ 
опасности-  быть  .пойманными,  то  онъ  вскрикиваетъ:  "Спаеи",  или 
просто  даетъ  какой-либо  знакъ  -  у даря етъ,  напр.,  въ  ладоши,  да- 
етъ  знакъ  свисткомъ,  говорить:  "Разъ"  и  т.п.  На  этотъ  знакъ  иг- 
рающіе  опускаютъ  руки,  быстро  поворачиваются  направо  и  хватаются 
опять  за  руки. 

Такимъ  образомъ  часто  меняются  улицы  между  играющими  и  вместе 
съ  тѣмъ  и  направленіе,  въ  которомъ  должны  бежать  преследуемый  и 
ловящій,  который  уже  почти  настигалъ  цреслѣдуемаго,  вдругъ  от- 
дел енъ  отъ  него  цыіью  играющихъ,  которую  прорвать  онъ  не  имеетъ 
Права.  Разумеется  такая  неожиданность  иногда  сильно  поражаетъ . 
преследователя  и  его  растерянность  является  причиной  веселаго 
смеха , 

Правила: 

і .Ловля  начинается  после  команды  руководителя,  когда  каждая 
шеренга  образовала  цепь. 

2.Играющіе  должны  по  команде  или  по  знаку  руководителя-  момен- 
тально повернуться. 

3. Прорвать  цепь  нельзя;  нельзя  также  ни  ловящему,  ни  пресле- 
дуемому проскочить  подъ  руками  играющихъ. 

4 .Нельзя  бить  по  рукамъ  образующихъ  цепь. 

5. Когда  ловящему  удастся  поймать  преследуемая,  игра  оста- 
навливается; руководитель  назначаетъ  другую  пару,  и  дети  про- 
дол жаютъ  играть, 

Продолженіе  следуетъ. 


РАЗНОСТИ  ДЛЯ.  ДНЕЙ  ОТЪ  6  ДО  14  ЛЪТЪ  /продолжѳніе/. 

34.Вдвовмъ,  при  чемъ  одинъ  лежитъ  на  полу  /на  спинъ/,  сначала 
приручивъ,  позднѣе  руки  въ  бокъ,  согнувъ  въ  прирученіи,  руки 
за  шею,  на  затылокъ,  уручивъ  и,  наконецъ,  взручивъ,  другой -въ 
присъдѣ  /въ  стоъ  на  колънѣ  одноножно  и  обѣяожно,  въ  аъду, 
дѳржитъ  за  ноги  перваго  у  щиколотокъ  и  не  даетъ  имь  отделять- 
ся отъ  земли.  Первый  медленно  прогнуто  переходитъ  въ  съдъ, 
потомъ  также  медленно  снова  до  лежанія  /то  же  дѣлаемъ  на  бре- 
ввъ  или  у  шведской  лѣстницы/  /рис.ЗІЭА 
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Поздние  то  же  дѣлаемъ  держа  въ  рукахъ  горизонтально  надъ 
головой  палку:. 

а/при  подниманіи  тѣла  до  положенія  сѣда  палка  остается  въ  томъ 

же  положеніи; 
б/отъ  этого  положенія,  безъ  перерыва,  продолжаемъ  движеніе  до 

предклона,  при  чемъ  палка  переходитъ  до  положенія  "палка  го- 

шзонтально  у  ногъ" .  Обратнымъ  движеніемъ  -  снова  до  лежанія . 

'о  же  можно  дълатъ  и  съ  маленькими  гантелями. 
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35  =  34,  но  палку  впередъ  горизонтально  внизъ.  Подниматься  до 
сѣда  и  продолжать  до  предклона,  при  чемъ  палка  переходитъ  въ 
положеніе  горизонтально  внизъ  сзади.  /Потомъ  также  медленно 
го  первоначальнаго  положенія  лежанія,  палка  выкрутомъ  впередъ/ 
'рис.320/. 


% 


Зб.Изъ  лежанія  на  спинѣ,  руки  на  затылокъ,  поднимать  одну  или 
обѣ  ноги  /прямыя/:  . 

а/до  низкаго  предноженія,  пр  чемъ  все  тѣло  продолжаетъ  лежать 
на  землѣ; 

б/до  положенія,  когда  ноги  или  перпендикулярны  къ  землѣ  или  съ 
тѣломъ  составляютъ  чуть  острый  уголъ  /въ  этомъ  положеніи 
разноживать  и  сноживать,  скорчивать. и  выбрасывать,  сгибать 
и  вытягивать4  опускать. разноножно  до  земли  и  поднимать  снова, 
кружить  одной  или  двумя  и  под./. 

Если  дѣлаются  эти  сопроводительный  движенія,  то  рекоменду- 
ется, чтобы  другой  гимнастъ  придерживалъ  у  земли  за  плечи 
или  локти  перваго  /рис.321/. 

в/до  лежанія  взлеся  и  такъ,  чтобы  носками  касаться  за  головой 
земли  /въ  этомъ  положеніи  можно  также  разноживать  и  сножи- 
вать, сгибать  ноги,  чтобы  колѣнями.  дотронуться  до  груди  и 
вытягивать  и  пр./  /рис.322/. 
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37.Изъ  лежанія  на  землѣ  поднять  ноги  и  .тѣло  такъ,  чтобы  оно  би- 
ло вертикально;  руками  поддерживать  тѣло  за  бедренную  часть. 
/Стой  на  лопаткахъ/  /рис. 323/, 

38.Изъ  стоя  спятнаго  -  два  гимнаста  спиной  другъ  къ  другу  Д&ла- 
ютъ  завѣсъ  за  локтями.  Одинъ  дѣлаетъ  предклонъ,  этимъ  подни- 
маетъ  второго,  который  можетъ  держать  тѣло  напряженнымъ,  такъ, 
чтобы  ноги  и  тѣло  /въ  одной  прямой/  были  горизонтальны  или 
поднимаетъ  ноги  такъ,  какъ  указано  въ  упражненіяхъ  36. а  -  в. 
/рис.324/. 

39  =38,  но  гимнасты  не  дѣлаютъ  завѣса  за  локти,  а  въ  томъ  же 
исходномъ  положеніи  /стой  спятный  спиной  другъ  къ  другу/: 
взручиваютъ  и  берутся  кистями. 

При  предклонѣ  положеніе  взручиванія  сохраняется  и  тѣмъ  дости- 
гается возможность  дѣлать  тъ  же  упражненія,  что  и  въ  38-мъ. 

40.Изъ  упора  стоя  на  колѣняхъ,  кисти  у  колѣнъ,  встать  до  упора 
на  прямыхъ-  ногахъ,  не  отнимая  рукъ  отъ  земли  и  не  сгибая  ногъ 
/рис.326/. 
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41  ■  40,  но  далѣе  -  изъ  упора  стоя  дѣлатъ  упоръ  въ  полуприсъдѣ, 
съ  тѣмъ,  чтобы  маленькимъ  шагомъ  или  поскокомъ  приблизить 
ноги  къ  рукамъ  /рис.237/  /Руки  остаются  на  мѣстѣ,  ноги  въ  ко- 
лѣняхъ  немного  согнуты/.  Обратно  тѣмъ  же  способомъ  до  упора 
стоя  на.  колѣняхъ . 


42.Изъ  упора  въ  присѣдѣ  внпрямленіемъ  яогъ  въ  колѣнномъ  суставѣ 
и  сгибаяіемъ  туловища  встать  до  упора  стоя.  Обратно  и  повто- 
рить. 

43.Изъ  упора  лежа  за  руками  /пальцы  рукъ  несколько  обращенн 
внутрь/  -  поднимать,  сгибая  туловище  И,  будь  то  поскокомъ 
или  суномъ,  придвигать  ноги  возможно  ближе  къ  рукамъ  /не 
сдвигая  ихъ  съ  мѣста/  до  упора  стоя  /ноги  вытянуты,  руки 
полной  ладонью  на  землъ/. 

Сначала  можно,  для  начинающихъ,  дѣлать  упоръ  лежа  за  руками 
разноживъ.  /Обратно  до  упора  лежа  за  руками/  /рис .328/. 
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Б.   ЗАКЛОНЫ. 

Общія  указанія  смотри  въ  главѣ  о  предклонахъ.  При  надлежа- 
щемъ  проведеніи  заклона  сильно  натягиваются  мышцы  живота,  въ  то 
время,  к а къ  мышцы  спины  наоборотъ  сильно  сокращаются;  этимъ  до- 
стигается поднятіе  груди  и  смъщеніе  плечъ  и  лопатокъ  назадъ. 

Заклонъ  помогаетъ  достиженію  хорошаго  роста  и  правильнаго 
держанія  позвоночника  -  равно  какъ  и  предклоны. 

Заклонъ  дѣлаемъ,  главнымъ  образомъ,  въ  грудной  части  туло- 
вища и  никоимъ  образомъ  въ  части  бедренной;  не  сгибаемъ  ногъ. 
Такое  правильное  исполненіе  заклона  достигаемъ  тѣмъ,  что  дЪлаемъ 
его  поднимаясь  на  носки  или  закрѣпляемъ  положеніе  тъла  тѣмъ,  что 
другой  гимнастъ  придерживаетъ  перваго  за  бедра,  а  также  и  тѣмъ, 
что  заклонъ  исполняется  въ  положеніи  сѣда  на  полу.  Если  гимнастъ, 
дѣлая  самъ  заклонъ,  не  достигаетъ  правильнаго  положенія  /выпячи- 
ваетъ  животъ,  тянетъ  плечи  впередъ/,  то  помогаемъ  ему,  слегка 
его  придерживая  одной- рукой  за  лопатки,  а  другой  за  животъ.  Глав- 
ные признаки  правильнаго  исполненія  заклона  суть:  сильное  сокра- 
щеніе  задней  группы  мышцъ,  растяженіе  грудной  клѣтки  /выпяченная 
грудь/,  тазовая  часть  въ  покоѣ,  ноги  совершенно  прямыя .  Нельзя 
допускать  выпячиваніе  живота  впередъ  -  животъ  долженъ  быть  ров- 
ный. При  заклонъ  /со  взрученіемъ/  изъ  сѣда  до  лежанія,  земли 
касаться  только  пальцами  рукъ,  -  спина  земли  не  касается. 

а/  Прогибы: 

І.Бдвоемъ,  одинъ  за  другимъ.  Передній  /стой  спятный,  -  слѣдитъ 
за  правильнымъ  держаніемъ  тѣла  и  оезъ  предклона/  скорчить  зару- 
чивъ,  кулаки.  Стоящій  сзади  беретъ  за  локти  передняго  и  стара- 
ется ихъ  свести  вмѣстѣ.  Прикладываніе  силы  второго  должно  быть 
постепеннымъ  и  умѣреннимъ,  чтобы  первый  не  получилъ  растяженія 
/сопротивленія  онъ  не  оказываетъ/  /рис .329/. 


2  какъ  I,  но  первый  заручкваетъ,  /большой  палецъ  назадъ/  стоящій 
за  яимъ  беретъ  его  за  кисти,  медленно  поднимаетъ  его  руки,  до 
горизонтальнаго  положенія  и  также  медленно  сдвигаетъ  тыльныя 
части.  Переднему  предклона  не  дѣлать  /рис.330/. 

3. Переплести  сзади,  на  поясѣ,  пальцы  рукъ  -  ладони  назадъ.  Вытя- 
гиваяіемъ  рукъ  и  выворачиваніемъ  ладоней  внизъ  и  поднявшись  на 
носки,  прогибъ  /рис. 331/. 

4. Согнуть  въ  прирученіи,  соединить  руки  между  лопатками  *  мйз'иа* 
цы  на  спинномъ  хребтѣ.  Подвинуть  руки  вверхъ  къ  шеъ*  совсъмъ 
между  лопатокъ,  /Въ  этомъ  положеніи  можно  дѣлать  и  клоны  и 
вращенія  туловища/  /рис.332/. 

5. Взяться  руками  за  спиной  въ  положеніи:  одну  согнуть  во  взруче- 
ніи,  вторую  согнуть  въ  зарученіи,  ладонь  между  лопатками.  /То 
же  въ  стоъ  на  колѣняхъ,  съ  клонами  и  вращеніемъ  туловища/. 
/рис.333/. 

б.Изъ  лежанія  на  землѣ  на  спинѣ  прогибъ  /мостъ/.  Вначалѣ  приру- 
чивъ,  позднѣе  съ  другими  положеніями  рукъ,  напр.  уручивъ. 
/рис.334/.  * 
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7,Вдвоемъ  -  спинами  другъ  къ  другу,  пятки  вмѣстъ,  -  касаться 
пятками,  схватить  кръпко  другъ  друга  за  руки  въ  прирученіи. 
Оба  вмѣстѣ  постепенно  выгибаются  впередъ  /безъ  предклона/,  но- 
ги на  мѣстѣ,  руки  дохопятъ  до  положенія  заручить  горизонтально. 
Прогибаться  въ  поясницъ  и  въ  лопаткахъ  /рис.335/. 

б/  Собственно  заклоны: 

8. Заклонъ  въ  стой  расшажномъ  /или  въ  стоѣ  разножномъ  на  носкахъ/, 
руки  на  затылокъ  /уручить  и  под./.  Дѣлается  и  съ  палкой,  кото- 
рая находится  вначалъ  на  лопаткахъ  горизонтально,  а  потомъ  вы- 
крутомъ  -  палка  внизъ  горизонтально  сзади  и  под. 
Заклонъ  дѣлаемъ  также  у  стѣнки  /спиной  къ  ней,  на  разстояніи 
одного  шага/;  взручиваемъ  и  д:-ьлаемъ  заклонъ  такъ,  чтобы  достать 
до  стѣны  и  о  нее  опереться  /рис „336/. 

Э.Вдвоемъ,  одинъ  за  другимъ,  въ  стоъ  расшажномъ.  Передніи  съ  ру- 
ками на  затылкѣ  /или  уручивъ,  взручивъ  и  под./  -  заклонъ.  Зад- 
ній,  придерживая  перваго  руками  за  затылокъ,  наклоняетъ  его 
назадъ.  /Заклонъ  дѣлается  точнымъ,  если  слѣдить  за  мышцами  жи- 
вота -  онъ  долженъ  оставаться  ровнымъ/  /рис.337/. 
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ФИЗИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНІЕ  БЪ  БОЛГАРІЙ . 

Настоящая  статья  была  написана  сейчасъ  же,  непосредственно, 
после  слета  въ  Софіи,  но  не  могла  быть  помещена  въ  журнале  вслъд- 
ствіе  того,  что  техническій  матеріалъ  былъ  распредѣленъ  до  №  7 
журнала. 

УІІІ  слетъ  Болгарскихъ  Юнаковъ  представляетъ  для  насъ  большой 
интѳресъ  тѣмъ,  что  далъ  намъ  возможность  ознакомиться  съ  сущно- 
стью этого  націоиальнаго  движенія  въ  Болгаріи,  присмотреться  и 
изучить  особенности  организаціи.  Наблюдая  на  этомъ  слете  Юнаковъ, 
мы  неизменно  видели  стройную,  по  военному  образцу  сплоченную  мас- 
су. Въ  строевой  выправке,  выучке  и  дисциплин*  дети  соперничали 
со  взрослыми.  Шествія,  парады,  выступленія  на  стадіонѣ  проходили 
въ  образцовомъ  порядке. 

Цѣнныя  качества  этой  организаціи  являются  результатомъ  пра 
вильно  усвоенной  системы,  проникнутой  народной  иниціативой  и  тех- 
нической идеологіей.  Народная  иниціатива  и  своя  техническая  идео- 
логія  -  особенности  срганизаціи  Юнаковъ,  т.е.  общая,  строго  фи- 
зіологически  и  эстетически  обусловленная  народно-національная  и 
всѣмъ  возрастамъ  доступная  гимнастика.  Основные  принципы:-  про- 
стота, скромность,  полезность  и  ничего  такого,  что  во  славу  вре- 
меннаго  успеха  вредно  отражается  на  здоровьи.  Наша  цель  обучить 
и  воспитать  массу,  а  не  изощряться  въ  внучке  одиночныхъ  прима-. 
доннъ"  говорилъ  мнѣ  одинъ  изъ  руководителей  высшей  школы  физичес- 
каго  воспитанія .  действительно  изъ  того,  что  мы  видели  на  этомъ 
слете,  вполне  удостоверяло  это  утвержденіе,  но  объ  этомъ  дальше. 

Указанная  особенности  организаціи  явились  подъ  дѣйствіемъ 
силъ,  которыя  постоянно  угрожали  целости  и  политической  свободе 
народа.  Юнаштво  народное  движеніе,  національный  признакъ  Болгаръ. 
Сначала  гимнастическо-боевыя  дружины,  возникшія  въ  періодъ  Осво- 
бодительной Войны  и  оказавшія  государству  и  народу  неоценимыя  ус- 
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Луги,  а  затѣмъ  объединеиіе  этихъ  дружинъ  въ  общую  организацію 
(іЮнаковъ",  по  характеру  военную.  Намъ  небезинтѳресио  знать,,  что 
организаціи  и  устройству  гимяастическо-боевыхъ  дружинъ  много 
способствовал*,  въ  свое  время,  нашъ  доблестный  генѳралъ  М, Д. Ско- 
белев!» .  Въ  1898  году,  на  главномъ  съѣздѣ  дружинъ,  образованъ  об- 
иій  союзъ  подъ  именемъ  ^Юнакъ" .  На  зтомъ  съѣзд*  принята  и  утвер- 
ждена программа  физическаго  воспитанія .  Являясь  наслѣдникомъ  бо- 
евыхъ  дружинъ  ^Юнакъ"  воспринял*  и  духъ  вошіскихъ  традицій,  поэ- 
тому-то, по  своему  внутреннему  и  внѣшнему  облику,  организація 
эта  мало  разнится  отъ  организации  войсковой.  Предшествовавшіе 
слету  молебенъ,  Царскій  смотръ,  Заря  съ  церемоніей  были  проведе- 
ны по  воинскому  уставу.  Въ  первый  день  слета  выступали  вс*  кате- 
горіи.  Уже  самый  выходъ  на  стадіонъ  произвелъ  хорошее  впечатлѣ- 
ніе:  отличный  шаг*,  чистое  равненіе,  разворачиваніе  безъ  суеты 
сразу  определяли  подготовку  вкступающихъ .  Упражнения  всѣхъ  этихъ 
категорій  были  просты,  но  это  не  умаляло  ихъ  значенія  въ  смысл*- 
полезности  и  красоты.  Четкость,  отличная  отдѣлка  положеній  въ 
разнообразных*  комбинаціяхъ  показывали  насколько  простыя  движенія 
выигрывают*  при  внимательном*  къ  ним*  отношеніи.  Элементы  и  соче- 
тают въ  чисто  народном*  духѣ,  въ  физіологическомъ  и  эстетическом* 
отношеніяхъ,  были  непогрешимы.  у  мало  вкрапленный  народный  эле- 
мент* придавал*  упражненіямъ  естественность. 

На  гимнастических*  снарядах*  не  работали,  да  они  и  не  умѣют* 
и  не  стремятся.  Вѣрные  своей  технической  программ*,  они  считаютъ 
полезнымъ  только  несложный  сочетанія,  все  же  остальное  акробати- 
ческим* и  вредным*.  Въ  большом*  изобиліи  были  представлены  вспо- 
могательные снаряды:  палки,  обручи,  вилы,  луки,  мячи,  шведскія 
скамьи,  ядра  и  др. 
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Легкая  атлетика  была  представлена  въ  дисциплинахъ:  бъгъ 
близкій,  средній,  дальній  и  эстафетный.  Прыжки:  въ  длину у   въ  вы- 
шину съ  шестомъ  и  комбинированный.  Бросаніе  ядра,  метаніе  диска 
и  копья.  На  состязаніяхъ  участвовало  400  юнаковъ  и  юнакинъ. 

Особенно  интересная  программа  была  на  второй  день  слета.  На 
стадіонѣ  предсталъ,  въ  мидіатюръ,  весь  болгарскій  народъ;  груп- 
пами крестьяне  и  крестьянки  изъ  всѣхъ  областей  въ  своихъ  инте- 
ресныхъ,  разнообразннхъ  и  крассчныхъ  костюмахъ,  со  своей  своеоб- 
разной музыкой,  заполнивъ  стадіонъ,  продемонстрировали  свои  на- 
родные танцы.  Дикость  и  степенность,  безудержная  удаль  и  веселье, 
рѣзвость  и  задоръ  отражались  во  множестве  движеній .  Музыка,  дви- 
женія,  темпераментъ  въ  полной  мѣрѣ  отразили  характеръ  и  быть  цѣ- 
лаго  народа  въ  неподдельной  естественности,  красотѣ  и  върности 
принципу:  Наша  гимнастика  народная,  національная" . 

-  Очень  хорошее  впечатлѣніе  произвели  упражненія  рудокоповъ. 
Здѣсь  важно  отмѣтить  вліяніе  организаціи  и  на  рабочую  массу.  Во- 
влеченіе  ихъ  въ  національную  организацію  отрываетъ  этихъ  тружен- 
никовъ  отъ  непрошенной  опеки  л&выхъ  элементовъ. .  ,. 

Самымъ  важнымъ  и  существеннымъ  моментомъ  программы  второго 
дня  было  выступленіе  школы  физическаго  воспитанія .  Перемѣнный 
составь  школы  пополняется  окончившими  средне-учебныя  заведенія. 
По  окончаніи  годичнаго  курса,  курсанты  принимаются  на  государ- 
ственную службу,  занимая  должности  преподавателей  гимнастики  въ 
учебныхъ  заведеніяхъ.  Икола  прекрасно  оборудована,  располагая 
необходимыми,  современными  пособіями  для  тѣлеснаго  воспитанія. 

Въ  восьми  номерахъ  своего  выступленія  эта  образцовая  школа 
продеменстрировала  всю  систему  современнаго  научно- тълеснаго 
воспитанія .  57  курсантовъ  и  38  курсистокъ  этой  школы  своимъ  пре- 
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краснымъ  выходомъ  на  стадюнъ,  своей  выправкой  сразу  приковали 
къ  себѣ  общее  вниманіѳ.  Свою  работу  они  начали  съ  б&га  короткими 
и  широкими  скачками,  показывая  подготовительные  пріемы  бѣга  и 
шага,  постепенно  переходя  на  стиль  /совместная ,  связная  работа 
рукъ,  ногъ  и  тѣла/.  Показаны  были:  легкоатлетическая  гимнастика, 
цѣлая  система  упражнений  простыхъ  еольныхъ  движеній,  подготови- 
тельный къ  бросанію  и  метанію  упражнеяія .  Зсѣ  эти  движенія  были 
связаны  чрезвычайно  тонко  съ  нормальными  переходами,  характере- 
зуя  въ  каждомъ  случаѣ  прекрасные  образцы  упражненій  тълесной 
культуры. 

Ритмическая  гимнастика  курсистокъ  произвела  хорошее  впечат- 
лѣніе  своей  одинаковостью  въ  отдѣльныхъ  элементахъ  и  полслгеніяхъ . 

Легкая  атлетика:  бѣгъ  черезъ  препятствія,  метаніе  копья,  тя- 
желаго  молота  и  мяча  вызывали  бурное  одобреніе  у  публики. 

Гимнастическія  упражненія,  какъ-то:  разности  и  на  снарядахъ, 
производились  ими  на  столѣ,  шведскомъ  конѣ  и  на  гимнастическихъ 
подушкахъ.  Были  показаны  всевозможные  прыжки,  переметы  и  сальто 
съ  большой  точностью. 

Подвижныя  игры  были  представлены  главнымъ  образомъсъ  боль- 
шимъ  мячомъ.  Своимъ  выступленіемъ  и  демонстрацией  современной 
научной  системы  физическаго  воспитанія  школа  эта  показала  свою 
подготовленность,  какъ  кадръ  будущихъ  руководителей  тѣлеснаго 
восптанія  болгарскаго  народа.  Правда,  кадръ  небольшой,  все  же 
представляетъ  твердый  фундаментъ,  а  отъ  этого  и  зависитъ  успѣхъ. 

На  этомъ  слетѣ  мы  видѣли  здоровую,  хорошо  выученную  и  спло- 
ченную въ  одну  общую  національную  организацію  массу,  которая  яв- 
ляется надежнымъ  боевамъ  кадромъ  въ  обходъ  барьерамъ,  поставлен- 
нымъ  послѣвоенными  условіями. 

ЗДОРОВО.      Бр.А.Ганъ. 
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ЕМЕНТАРЕАЯ  АЫАТОМІЯ  И  ФИЗІОЛОГІЯ. 

/окончаніе/. 

ГРУДН0-ШНЙЧН0-С0СК03АЯ  МШПЦА  /рис.19,  21/  лежитъ  поверхно- 
стнее предндушихъ,  прикрѣпляется  вверху  за  ухомъ  у  сосцевиднаго 
отростка,  внизу  -  у  грудины  и  ключицы;  у  худошавнхъ  рѣзко  выдается 
при  натянутой  кеЪ.   Когда  обѣ  мышцы  работаютъ  сразу,  он&  наклоня- 
ютъ  голову  и  шею  впередъ;  сокращаясь,  при  предварительно  откинутой 
назадъ  головѣ,  онѣ,  наоборотъ",  усиливаютъ  ея  отклоненіѳ;  если  го- 
лова установлена  неподвижно  -  поднимаютъ  грудную  клѣтку .  Дѣйствуя 
отдельно,  каждая  мышца  наклоняѳтъ  голову  въ  свою  сторону,  съ  пово- 
ротомъ  лица  въ  обратную. 

ГРУДНАЯ  ЮІЪТКА. 

БОЛЬШАЯ  ГРУДНАЯ  МЫШЦА  /рис. 21/,  начинаясь  широким*  основаніемъ 
отъ  ключицы,  грудной  кости  и  ребврнЕхъ  хрящей,  занимаетъ  всю  пе- 
реднюю поверхность  груди;  идя  къ  подмышечной  вдадинѣ,  образуетъ 
ея  переднюю  ст&нку  и  плоскйкъ  сухожиліемъ  оканчивается  на  наруж- 
ной сторонѣ  верхней  трети  плечевой  кости.  Сокращаясь,  опускаетъ 

приподнятую  руку  внизъ  и  впередъ,  опушенную  -  притягиваетъ  къ 
груди,  поворачивая  внутрь;  плечевой  сустазъ  можетъ  при  этсмъ  опус- 
каться или  подниматься,  въ  зависимости  отъ  того,  какая  часть  мыш- 
цы -  нижняя  или  верхняя  -  приходить  въ  большее  напряженіе.  При 
упражненіяхъ  на  снарядахъ  дъйствіе  ея  извращается,  такъ  же  какъ  и 
широкой  спинной. 

МАЛАЯ  ГРУДНАЯ  МЫШЦА  /рис .21/  лежитъ  подъ  предыдущей,  прикреп- 
ляясь къ  ребрамъ  и  клювовидному  отростку  лопатки;  опускаетъ  пле- 
чевой суставъ  внизъ  и  впередъ.  Обѣ  грудныя  мышцы,  при  установлен- 
ных^ неподвижно- верхнихъ  конечностяхъ  и  плечезомъ  поясъ,  могутъ 
поднимать  ребра. 

Бобковая  поверхность  грудной  клѣтки  занята  БОЛЬШОЙ  ЗУБЧАТОЙ 
МЫШЦЕЙ  /рис  .21,"  25/;  начинается  она  въ  видѣ  отдѣльныхъ  пучковъ 
отъ  девяти  верхнихъ  реберъ;  пройдя  назадъ  подъ  лопаткой,  заканчи- 
вается на  ея  внутреннею  краѣ. . Дъйствуя  самостоятельно,  двигаетъ 
лопатку  впередъ,  нисколько  врашая  ее,  на  подобіе  трапеціевидной; 
сокращаясь  вмѣстѣ  съ  ромбовидной,  прижимаетъ  лопатку  къ  ребрамъ 
и  даетъ  ей  должную  устойчивость. 

животъ. 

Въ  обширномъ  сухожильно-мышечномъ  пластъ,  составляюшемъ  перед- 
нюю и  боковыя  стънки  живота,  различаются  слѣдуюшія  отдѣльння  мышцы: 

ПРЯМАЯ  БРЮШНАЯ  МЫШЦА  /рис. 21/,  въ  видѣ  ленты  въ  2-3  поп.  паль- 
ца шириной,  тянется  отъ  грудной  клътки  къ  переднему  краю  таза  по 
обѣ  стороны  средней  линіи  тъла  /такъ  незываемои  бѣлой  линіи,  пред- 
ставляющей изъ  себя  плотную  фиброзную  прослойку/  Волокна  самой  мыш- 
цы на  своѳмъ  пути  прерываются  тремя  или  четырьмя  сухожильными  пе- 
ремычками, который  хорошо  видны  у  людей  съ  развитой  мускулатурой. 
Сокращаясь,  прямая  мышца  сгиоаетъ  туловище  кпереди,  напримѣръ, 
при  вставаніи  изъ  лежачаго  положенія. 

По  бокамъ  отъ  указанной  мышца  расположены  двѣ  косыхъ  -  НАРУЖ- 
НАЯ и  ВНУТРЕННЯЯ  КОСЕЙ  МЫШЦЫ  ЖИВОТА  /рис.21,  25/.  Первая  прикрѣп- 
ляется  однимъ  концомъ  къ  наружной  поверхности  нижнихъ  реберъ,  при- 
чемъ  задніе  ея  пучки  опускаются  почти  отзѣсно  къ  гребешку  подвз- 
дошной кости;  остальные  же.  идя  косо  впередъ  и  внизъ,  переходя тъ 


34 

въ  сухожильную  пластинку,  образующую  влагалище  для  прямой  мышцы 
живота.  Вторая  лежитъ  подъ  предыдущей;  волокна  ея  иміютъ  обратное 
направленіе:  начинаясь  отъ  гребня  подвздошной  кости  и  расходясь 
веерообразно  вверхъ,  они  частью  заканчиваются  у  яижнихъ  реберъ,  въ. 
большинстве  же  превращаются  въ  сухожильныя  и  тоже  сливаются  съ 
влагалишемъ  прямой  мышца.  действіе  обѣихъ  мышцъ  состоитъ  въ  даги- 
баніи  туловища  въ  стороны  и  врашеніи  вокругъ  вертикальной  оси. 

ПОПЕРЕЧНАЯ  МЫШЦА  .ЖИВОТА  находится  глубже  другихъ,  имѣетъ  го- 
ризонтальный ходъ  вслоконъ,  прикрепляется  къ  нижнимъ  ребрамъ,  по- 
ясничной фасціи  и  подвздошной  кости;  не  доходя  до  средней  линіи, 
заканчивается  подобно  косымъ  мышцамъ,  переходя  въ  сухожильное  рас- 
тяжение передней  брюшной  стенки.  При  соврашеніи  вместе  съ  другими 
мышцами  живота,  усиливаетъ  дМствіѳ  брюшного  пресса  и  подбираетъ 
животъ, 

ПЛЕЧЕВОЕ  ПОЯСЪ  И  РУКА. 

ДЕЛЬТОВИДНАЯ  МШЩА  /рис.20,  21,  25/  лежитъ  на  плечевомъ  суста- 
ве; начинается  отъ  ключицы  и  лопатки,  кончается  короткимъ  сухожи- 
ліемъ  у  средины  плечевой  кости  съ  наружной  ея  стороны.  Мышца  эта 
поднимаетъ  руку  до  горизонтальной  линіи. 

Глубже  лежашія  мышцы:  ПОДЛОПАТОЧНАЯ,  НАДОСТНАЯ  и  ПОДОСТНАЯ 
ид.утъ  отъ  лопатки  къ  головке  плечевой  кости;  при  своемъ  сокраше- 
нхи  производить  врашеніе  руки  въ  плечевомъ  суставе  и  способству- 
ют большой  его  прочности. . 

Мышцы,  локрываюшія  плечевую  кость,  заведываютъ  движеніемъ, 
главнымъ  образомъ,  локтевого  сустава.  На  передней  стороне  резко 
выдается  ДВУГЛАВАЯ  МШЩА  /рис.22,  25/;  одной  головкой  она  начина- 
ется у  верхняго  края  суставной  впадины  лопатки,  другой  -  у  клюво- 
виддаго  ея  отростка;  внизу  товкдиъ  аухожиліѳмъ  прикрепляв то*  к* 
лучевой  кости. 

Вторая  мышца  -  ВНУТРЕННЯЯ  ПЛЕЧЕВАЯ  /рис.22/,  находится  подъ 
предыдущей,  идетъ  отъ  середины  плечевой  кости  къ  верхнему  концу 
локтевой.  Обе  при  сокрашѳніи  сгибаютъ  предплечіе;  первая  же,  кро- 
ме того,  слегка  поворачиваетъ  его  кнаружи. 

•  ..,"  Разгибаніе  руки  производить  ТРЕХГЛАВАЯ  МЫШЦА  /5ИС.22,  25/  - 
антагонистъ  двуглавой;  прикрепляется  одной  головкой  къ  лопатке, 
двумя  -  къ  плечевой  кости,  на  задней  поверхности  которой  она  и 
расположена;  заканчивается  плоскимъ  сухожиліемъ  у  локтевого  от- 
ростка. 

Мышцы  предплечія  заведываютъ  врашеніемъ  лучевой  кости,  а  так- 
же сгибаніемъ  и  разгибаніемъ  кисти  и  пальцевъ.  Расположены  оне 
такъ,  что  зрашаюшія  внутрь  и  сгибатели  находятся  съ  передне-внут- 
ренней стороны,  а  поворачиваюшія  кнаружи  и  разгибатели  -  съ  зад- 
не-наружной. 

Въ  виду , тонкости  работы  рукъ,  количество  мышцъ  здесь  довольно 
велико;  мышечное  брюшко  у  большей  части  изъ  нихъ  около  сет  едины 
предплечія  переходить  въ  плотныя  длинныя  с^хожилія,  прикръпляю- 
шіяся  къ  мелкимъ  костямъ  кисти.  На  ладонной  сторонъ  последней  есть 
несколько  короткихъ  мышцъ,  предназяаченныхъ  преимущественно  для 
движеній  большого  пальца  и  мизинца. 

ТАЗЪ  И  НОГА. 

ПОДВЗДОШНО-ПОЯСНйЧПАЯ  МШЩА  /рис.23/  лежитъ  внутри  таза;  од- 
ной головкой  начинается  отъ  пояспичныхъ  позвонковъ,  другой  -  отъ 
внутренней  поверхности  подвздошной  кости;  общее  сухожиліе  выходить 
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изъ  таза  и  прикрепляется  къ  малому  бугру  бедренной  кости.  Сгибаеть 
бедро  въ  тазобедренной*  сустазь  и  несколько  поворачивает*  его  кна- 
ружи; при  неподвижности  ногь  сгибаетъ  туловише . 

Сбоку  отъ  нея,  между  последними  ребрами  и  гребешкомь  подвздош- 
ной кости,  расположена  въ  видѣ  широкой  тесьма  КВАДРАТНАЯ  ПОЯСНИЧ- 
НАЯ МЫШЦА.  Сокрашеиі змъ  своимъ  она  производить  наклоненіе  позво- 
ночника въ  сторону . 

На  задней  поверхности  тазовыхъ  костей  имѣются  три  ЯГОДИЧНЫХЪ 
МЫШЦЫ /рис.23,  35/—  большая,  средняя  и  малая . 

Большая  идеть  отъ  крестца  и  задней  части  гребенка  подвздошной 
кости  кь  наружной  сторонѣ  бедра,  гд&  я  прикрѣпляется  ниже  большого 
бугра;  разгибазтъ  тазобедренный  суставъ  и  врашаетъ  бедро  несколько 
кнаружи. 

Средняя  и  малая  начинаются  на  подвзодшнои  кости  впереди  преды- 
дущей и  оканчиваются  на  самом*  бугрй;  при  сокрашеніи  отводятъ  бед- 
ро въ  сторону;  передніе  йхъ  пучки  могутъ  врашать  ногу  во- внутрь. 
Глубже  указанных?;  ившць  лежит*  несколько  мелкихь,  завѣдываяшшх* 
повооачивані ем*  бедра  кнаружи . 

Йышцы  бедренной  кости  по  своему  дѣйствію  делятся  на  три  груп- 
пы: разгибатели, „сгибатели  и  приводяшія. 

ЧЕТЫРЕХГЛАВЫЙ  РАЗГИБАТЕЛЬ  ГОЛЕНИ  /рис  .23,  25/:  три  головки 
этой  мышцы  спереди  и  съ  боковъ  окутывают*  бедро,  прикрепляясь  к* 
его  шероховатым*  лкніямъ;  четвертая  имъет*  начало  на  подвздошной 
кости;  внизу  всѣ  сливаются  въ  обшее  сухожиліе,  которое,  охвативъ 
колѣнную  чашку,  заканчивается  на  болыпеберцовой  кости.  Очень  силь- 
ная мышца;'  разгибаетъ  ногу  въ  колыгъ,  но  можетъ  при  помоши  одной 
своей  головки  сгибать  бедро  и  въ  тазобедренном*  суставъ. 

Поверх*  нея ,  косо  отъ  таза,  къ  внутренней  сторонѣ  голени  идет* 
так*  называемая,  ПОРТНЯЖНАЯ  .МЫІіІЦА  /рис.25/,  сгибавшая,  ногу  вь  та- 
зобедренномъ и  колЪнномъ  суставахъ. 

Заднія  мышцы  бедра  -  ДВУГЛАВАЯ  ПОЛУСУХОЖИЛЬНАЯ  и  ПОЛУПЕРЕПОН- 
ЧАТАЯ /рис.24,  25/,  начинаются  отъ  сѣдалкшнаго  бугра  таза  /двугла- 
вая и  отъ  бедренной  кости/;  расходясь  внизу,  прикрепляются:  пер- 
вая -  къ  головкъ  кал о берцовой  кости,  а  остальныя  двѣ  -  къ  внутрен- 
ней поверхности- бол ыііс берцовой,  въ  ея  верхней  трети, 

Действуют* :  какъ  сгибатели  -  на  коленный  суставъ,  и  какъ  раз- 
гибатели -  на  тазобедренный;  при  согнутом*,  предварительно,  колѣнѣ 
врашают*  голень.  Если  нога  установлена  неподвижно,  то,  напрягаясь, 
онѣ  притягиваютъ  къ  ней  тазъ  сзади;  при  вытягиваніи  выпрямленной 
ноги  вперздъ  своимъ  иатяженіемъ  уменьшаютъ  наклоненіе  тава  впередь 
или  задерживают*  дальнейшее  подниманіе  самой  ноги.   . 

ПРЙВОДЯШІЯ  МЫШЦЫ  БЕДРА  /рис.23,  25/  иду тъ  отъ  нижней  части  та- 
за къ  бедренной  кости  на  всемъ  ея  протяжеиіи  съ  внутренней  стороны; 
сокращаясь,  приводя тъ  бедро  внутрь. 

На  голени  расположены  мышцы,  зазѣдываюшія  движеніемъ  стопы  и 
пальцев*;  одиѣ  изънихь  разгибатели,  другія  -  сгибатели. 

Къ  первымъ  относятся  гізредні-я  мышцы,  заложенная  между  •  большой 
и  малой  бардовыми  костяки:  это. -будут*:  РАЗГИБАТЕЛЬ  БОЛЬШОГО  ПАЛЬ- 
ЦА, ОБЖИ  РАЗГИБАТЕЛЬ  ПАЛЬЦЕВЪ  и  ПЕРЕДНЯЯ  БОЛЬШЕБЕРЦОВАЯ  МЫШЦА 
/поднимает*  иосокъ  кворху/;  своими  сухожиліями  всѣ  три  прикрепля- 
ются на  мелких*  костя хъ  стопы.  -     „      .„ 

Задняя  часть  голени  сплошь  занята  ИКРОНОЖНОЙ  ЩЩШ  /рис  .23, 
2  5/;  две  головки  ея  начинаются  на  мышелкахъ  бедра,  третья  же  -  на 
берцовых*  костях*;  внизу  сливаются  въ  одно  обшее  крѣпкое  сухожи- 
ліе  /Ахиллова  жгла/,  •  -дрикрйнляшееся  къ  пяткѣ.  Мышца  эта"  является 
сильным*  сгибателем*  стопе-,,  т  .е .  производить  то  ДЕііженіз,  которое 
нужно,-  чтобы  встать  на  ^аб-вд^"  благодаря  связи  съ  бедром*,  можетъ 


немного  сгибать  колено.  Под»  пей  лежат»  три  антагонистаѵпомяну- 
тыхт.  выше  разгибателей:  СГИБАТЕЛЬ  БОЛЬШОГО  ПАЛЬЦА,  ОБШІЙ  СГИБА-  • 
ТЕЛЬ  ПАЛЬЦЕВЪ  и  ЗАДНЯЯ  БОЛЬІЛЕБЕРЦОВАЯ  ШМЦА;  кроме  того,  сф  наруж- 
ной стороны  голени  проходят»  две  МАЛОБЕРЦОВЫХЪ  МШЦН,  которая  опу- 
скают» стопу  с»  некоторым»  поворотом»  ш&оуяЯ".  Ряд»  коротких»  мышц-, 
на  самой  стоп»  служит»  как»  для  движенія  пальцев»,  так»  и  для  боль- 
шей эластичности  и  крепости  стопы. 

ДЬЙСТВІЕ  ШЩЪ  ПРИ  ИМОТОРЫХЪ  УПРАЖНЕНІЯХЪ . 

Б»  нижеследующем»  представлен»  разбор»  работы  мышц»  е»  некото- 
рых» простых»  и  сложных»  движеніях»  тела,  с»  указаніем»,  какія 
именно  мышцы  принимают»  каждый  раз»  участіе.  Разбор»  этот»,  давая 
ряд»  примеров»,  может»  послужить  для  руководителя  подспорьем»  в» 
смысл»  болъе  точной  оценки  того  или  другого  упражненія  при  выборе 
его  в»  целях»  сТнзическаго  развитія. 

ВЫТЯГИВАНіЗ  РУКЪ  Ш   СТОРОНЫ  СО  СГИБАНІЕМЪ  ВЪ  ЛОКТЯХЪ  ВВЕРХЪ. 
Руки  поднимаются  в»  стороны  в»  уровень  плеча  при  помогай  дельтовид- 
ной мышцы.  Плечевая  кость  -  сокрагаеніемъ  лопаточных»  мышц»,  а  пред- 
плечіѳ  -  соответствующих»  вращателей,  поворачивается  кнаружи;  од- 
новременно с»  этим»,  дйиствіемъ  двуглаво?  и  внутренней  плечевой 
мышц»  производится  сгибаніе  в»  локтях». 

НАГИБАНІЕ  ТУЛОВИША  ВПЕРЕДЪ.  При  нагибаніи  туловиша  вперед» 
глубокія  мышцы  спины  своим»  напряженіемъ  определяют»  степень  сги- 
банія  поясничнаго,  грудного  и  шейнаго  отделов»,  а  заднія  бедренння 
-  степень  склоненія  таза  вперед»  в»  тазобедренном»  сустав».  Эти 
же  мышце,  вместе  с»  большой  ягодичной,  приводят»  туловише  в»  об- 
ратное положен! е.  Само  йагибаніе  происходит»,  в»  первый  момент», 
благодаря  напряженію  поясничио-подвздошныхъ  и  брюшных»  мышц»;  в» 
дальнейшем»  -  идет»  в»  силу  закона  тяжести. 

НАГЙБАНІЕ  ТУЛОВЕИА  ИАЗАДЪ.  В»  первый  момент»  этого  упражненія 
сокрашаются  спинн'ыя  мышцы;  коль  скоро  движеніе  началось,  онѣ  усту- 
пают» место  брюшным»,  глаъніщ»  образом»,  прямым»,  который,  девст- 
вуя уступаюше,  предохраняют»  т:Ьло  от»  паденія;  более  сильным»  со- 
крашеніем»  брюшных»  мышц»  производится  выпрямленіе  туловиша. 

НАГИБАНІЕ  ТУЛОВИША  ВЪ  СТОРОНЫ.  В»  начале  движенія  работают» 
внутренняя  и  наружная  косыя  мышцы  живота  и  квадратная  поясничная 
той  стороны  тела,  куда  идет»  нагибаніе.  ВІакъ  только  туловише  выш- 
ло изъ  вертикальна. г  о  положенія,  приводятся  в»  действіе  соответст- 
вуюшія  мышцы  противоположной  стороны,  совместно  с»  разгибателем» 
спины,  и  удерживают»  тѣло  от»  паденія  под»  зліяніемъ  силы  тяжести; 
оне  же,  работая  преодолевайте,  выпрямляют»  туловише  в»  первона- 
чальное положеніе. 

ВЫТЯГИВАНІЕ  НОГЪ  ВПЕРЕДЪ  ПОПЕРЕМЕННО.  Нога  поднимается  дѣйст- 
віемъ,  главным»  образом»,  подвздошно-поясничной  мышцы;  искривленів 
поясницы,  которое  должно  при  этом»  произойти  от»  тяжести  притяну- 
той къ  тазу  ноги,  задерживается  напряженіемъ  брюшных»  мышц». 

ПОДНШАНІЕ  ТМА  НА  НОСКИ  К  ПРЙСЬДАНІЕ .  Подниманіе  тела  на  нос- 
ки производится  при  помоши  икроножных»  мышц».  Сгибаніе  колена  в» 
первый  момент»  может»  потребовать  нькотораго  сокрашенія  соответ- 
ствующих» мышц»  бедра,  но  в»  дальнейшем»  оно  идет»  уже  самостоя- 
тельно, благодаря  тяжести  тела;  быстрому  приседанію  послѣдняго 
препятствует»  работа  четарехглаваго  разгибателя,  действующего  ус- 
тупаюше. Корпус»,  стараясь  сохранить  равновесіе  тъми  же  мышцами, 
что  и  при  стоике,  опускается  постепенно  вниз»,  причем»  колени  сги- 
баются до  отказа  и  натяженіемъ  ягодичных»  мышц»  отводятся  кнаружи. 
обратное  поднятіе  происходит»  от»  более  сильнаго  сокрашенія  четы- 
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рехглавоГ:  и  яго;;і:чпсъ  мышцъ  съ  переходомъ  изъ  уступавшего  дейст- 
вія  въ  преодолевавшее. 

БИСлЕІЕ  Й  ПРйТЯГЙВАНІЕ .  При  висеніи  работаютъ,  главнымъ  обра- 
зомъ,  мышцы  прздплечія  -  пальцевые  сгибатели.  Притягиваніѳ  произ- 
водится сокрашеніемъ  дзухглазой  и  внутренней  плечевой  мышцъ,  а 
также  грудныхъ,  широкой  спинной  и  ромбовидной;  последняя  прибли- 
жаѳтъ  лопатку  къ  спинѣ,  стараясь  привести  ее  въ  обычное  ноомаль- 
ное  положеніе.  Державіемь  при  этомъ  упражненіи  локтей  яазадъ  до- 
стигается переносъ  большей"  части  работы  съ  грудныхъ  мышцъ  на  ши- 
рокую спинную;  грудная  клатка  развертывается;  въ  виду  стремленія 
головы  и  шеи  показаться  впередъ,  ихъ  надо  при  помоши  шейныхъ  мышцъ 
/заднихъ  а  длинной  передней/  отклонять  нисколько  кзади,  что  дѣла- 
ется  во  избъжаніе  сгорбливанія  спины. 

УПОРЪ  ЛЕКА.  Въ  этомъ  положеяіи  работаютъ  брюшння  мышцы,  пояс- 
дично-подвздопшыя  и  четырехглавый  разгибатель  голени,  не  позволяя 
тѣлу  проваливаться  между ' точками  опоры  /руками  и  ногами/.  Верхняя 
часть  туловиша  поддерживается  па  рукахь  дъйствізмъ  прѳимушѳствен- 
йо  большой  передней  зубчатой  мышцы. 

СТОЖА.  Строевая  стойка,  являвшаяся  основнымъ  положѳніемъ  при 
гимнастических^  упражненіяхъ,  т^ебуетъ  для  своего  исполнѳнія,  осо- 
бенно въ  первое  время,  известной  затраты  силъ.  Какъ  и  всякое  от- 
весное положеніе  тѣла,  она  обусловливается,  съ  одной  стороны,  ко- 
стнымъ  остовомъ,  съ  другое  -  капряжояіемъ  огіредѣленныхъ  мышцъ;  по- 
следуя должны  быть  достаточное  силы  и  нормальной  средней  длины, 
чтобы  тело  могло  оставаться  въ   правильномъ  положеніи  более  или  ме- 
нее продолжительное  время.  Въ  противномъ  случай  быстро  наступаетъ 
утомленіе  и  инстинктивное  стрзмленіе  передать  работу  мышцъ  на  связ- 
ки, что  ведетъ  къ  стойке,  хотя  и  экономической,  но  некрасивой  и 
соединенной  съ  различными  вредными  послъдствіями,  какъ  для  самой 
фигуры,  такъ  и  для  внутреннихъ  органовъ. 

Кроме  ссблюденія  т&хъ  обпіихъ  требованій,  которыя  указаны  от- 
носительно стойки  въ  строезомъ  уставе,  необходимо  сказать  еше  нес- 
колько слозъ  о  положеніи  шеи  и  таза. 

Шея  должна  быть  выпрямлена  и  оттянута  немного  кзади;  наблюда- 
емое неръдко  сгибаніе  ея  впередъ  зедетъ  къ  выставленію  подбородка 
и  развитію  сутуловатости. 

Неправильное  положеиіз  таза  можетъ  выражаться  въ  излк^лемъ  его 
наклоне  впередъ  или  назадъ  въ  тазобедренныхъ  суставахъ.  Въ  первомъ 
случай  туловіше,  стараясь  сохранить  равновѣсіе,  будетъ  отклонять- 
ся кзади  и  дастъ  въ  результата  значительное  искривленіе  поясницы. 
Во  второмъ,  т.е.  при  чрезмѣрномъ  разгибаніи  таза,  позвоночникъ 
вместъ  съ  нимъ  будетъ  отходить  назадъ;  сохраненіе  равновесія  до- 
стигается темь,  что  верхняя  часть  корпуса  согнется  впередъ,  а  это 
вызоветъ  сгорбливаніе  спины,  опускакіе* Цлечъ  и  сдавливаніе  груд- 
ной клѣткк. 

Такъ  какъ  задиія  бедренныя  мышцы  въ  значительной  мере  вліяютъ 
на  разбираемое  двикеиіе  таза,  то  слабость  ихъ  или  недостаточная 
длина  и  могутъ  создавать  указанный  выше  условія.  Вотъ  почему  при 
гимнастике,  особенно  растулаго  организма,  когда  объемъ  движѳніи 
еше  не  прииялъ  более  или  менее  законченной  формы ь   надо  обращать 
особенное  вниманіе  на  положеніе  различныхъ  частей  позвоночника. 

На  прилагаемомъ  рисунке  прѳдставлепъ  боковой  видъ  правильной 
стойки,  а  также  на.гляд.но  изображены  мышцы,  приходяшія  при  этомъ 
въ  напряженіе. 

Механизма  равновѣсія ,  вкрятце.-,  следуюшій: 

Голова,  им^я  цеитръ  тяжести,  расположенный  впереди  оси  ея  вра- 
шѳнія ,  стремится  упасть  на  грудь;  удерживаетъ  ее  отъ  этого  напря- 
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жеиіѳ  задиахъ  шейныхъ  мижцъ. 

Эти  же  мышцы,  совместно  съ  передней  шейной,  выпрямляютъ  шею 
и  слегка  оттягиваютъ  ее  иазадъ.  Варавниваніе  позвоночника  произ- 
водя тъ  глубокія  спинныя  мышцы;  брюшяыя  мышцы  въ  это  время  подби- 
раютъ  животь  и,  въ  случае  надобности,  уменьшаютъ  поясничную  кри- 
визну. Сгибаиію  туловиша  въ  тазобздренномъ  суставѣ  назадъ  препят- 
ствуютъ  связки  и  пояслочно-подвздошнкя  мышцы;  впередъ  -  заднія 
бедреняыя;  зъ  стороны  -  ягодичяыя.  Выпрямленное  положеніе  ногъ  въ 
колънныхъ  суставахъ  поддерживаютъ  четырехглавые  разгибатели.  Такъ 
какъ  линія,  опушенная  отвъсио  иэъ  центра  тяжести  всего  уравновѣ- 
шеннаго  такимъ  образомъ  тѣла,  ішохсдитъ  впереди  голевастопныхъ  су- 
ставовъ,  то  главная  работа  въ  фйксаціи  послъдяихъ  ловится  на  икро- 
ножныя  мышцы;  заднія  глубокія  мн-ш-цы  голени  помогаютъ  имъ,  а  перед- 
иіе  антагонисты  регулируютъ  степень  напряженія . 


КРАТКІЯ  УКА8АНІЯ  0  ФИЗІОЛОГИЧЕСКОМЪ'  ДЪЁСТВІИ 
РАЗЯЙЧИЫХЪ  УПРАШКПІЙ. 


НІРАЧЗІЕНІЯ  ГОЛОВЫ.  Главная  ц&л'ь  улражненія  головы  -  достижеяіе 
правильнаго  ея  іголожзяія  я  свободы  двкженій  въ  разныя  стороны.  Хо- 
рошая постановка  ея  обезпечиваеть  обшее  равновѣсіе  и  придаотъ  бра- 
выи,  молодцеватый  видъ. 

УПРА'ШЕШЯ  РУКЪ.  Развиваютъ  суставы  и  мышцы  плеча,  прѳдплечія 
и  кисти,  увеличивая  .размахъ  дзиженіі-і  первыхъ  и  эластичность  вто- 
рыхъ;  имѣютъ  большое  вліяніѳ  на  фкксацію  плечевого  сустава  и  ло- 
патки и  на  постепенное  .развертыіаніе  грудной  клѣтки. 

ШАШШЯ  ІУЯОШДД.  Имъютъ  цълью  одѣдать  бо&Ъе   гибкое  и  элас- 
тичной спинную  и  поясничную  часть  позвоночника,  внравяявают*  его, 
расширяя  попутно  грудную  клѣтку .  Развиваютъ  мышцы,  окружаюшія  поз- 
воночникъ,  а  равно  мышцы  живота  и  Енутреннихъ  частей  таза.  Въ  ре- 
зультате способствуют  выработке  правильной  и  красивой  стойки. 
Упражненія  мышцъ  живота,  укрѣпляя  брюшныя  стѣяКи  и  вліяя  на  цир- 
ку ляцію  крови  въ   полости  живота,  обусловливаютъ  энергичную  деятель- 
ность внутреяыихъ  органовъ. 

.УПРАШІЕІііЯ  НОГЪ.  Играютъ  огромное  значеніе  въ  физическомъ  вос- 
питаніи  солдата.  Въ  хорошо  развитнхъ  ногахъ  значительная  часть 
его  силы,  выносливости  к  ловкости.  Помимо  развитія  мышцъ  и  суста- 
вовъ,  т.е.  ихъ  эластичности  и  гибкости,  они  пріучаютъ  къ  различ- 
нымъ  условіямъ  равновѣсія  тѣла.  Медленное  движеніе  ногъ  произво- 
дить успокаивающее  дМствіе  на  дыханіе  и  кровообрашеніе. 

БЪГЪ  И  ХОДЬБА.  Бъгъ  и  ходьба  являются  могушественнымъ  ередст- 
вомъ  для  фйзическаго  оазвитія  особенно  грудной  полости;  сизтѳмати- 
чески  проводимые,  они  укрѣпляютъ  легкія  и  сердце,  повышая  обшую 
выносливость,  развязывают^  солдата  и  придаютъ  ему  гибкость,  увели- 
чивая силу  его  ногъ. 

ПРЫЖКй.  Это  саиыя  энергичная  упоажненія  для  мышцъ  и  органовъ 
дыханія  и  кровообрашеиія,  требуюшія  отъ  нихъ  наибольшаго  напряже- 
нія ,  Помимо  м&стнаго  вліяиія  развиваютъ  ловкость  и  смѣлость,  спо- 
собствуя развитію  сила  роли. 

УТІРАЖНЕНІЯ  ДЫХАНІЯ.  Пріучаютъ  къ  полному  дыханію;  при  физичес- 
кихъ  упражненіяхъ  имѣють  цѣлью  успокоить  органы  дыханія  и  кровооб- 
рашенія ,  быстро  освобождая  кровь  отъ  избытка  негодныхъ  продуктовъ. 

СЛОЖІШЯ  БОЛЪНЫЯ  ДВЙжЕНІЯ.  Сочетаніемъ  элементариыхъ  упражне- 
ний въ  различная  ком.бинаціи,  сложяыя  вольная  движенія  даютъ  самые 
разнообразные  переходы  изъ  одяихъ  положоній  тъла  въ  другія;  мѣня- 
ютъ  постоянно  группировку  работаюшихъ  мышцъ  и  требуютъ  отъ  занима- 


юшихся  непрерывнаго  вниманія  и  памяти.  Это  упражненія  всего  нерв- 
но-мышечнаго  аппарата.  Они  совершѳнствуютъ  координацію,  развиваютъ 
въ  высшей  степени  способность  быстраго  управленія.  мышцами,  внра- 
батываютъ  легкость,  красоту  и  ловкость  въ  псполненіи  движеяій. 
Производимыя  въ  массе  имѣютъ  дисциплинирующее  значеніе;  вводя  же 
въ  деятельность  сразу  значительное  количество  мышцъ,  помимо  мѣст- 
наго  вііянія  на  организмъ,  оказываготъ  и  обшеѳ. 

УДРАШІЕІІІЯ  СЪ  РУЖЬЯМИ  И  ПАЖАМИ.  Дѣйствіе  упражненій  .съ  ружья- 
ми и  палками  то  же,  что  простыхъ  и  сложныхъ  вольныхъ  движеяіи;  кро- 
ме того }  они  обусловливаютъ  точную  работу  мышцъ  въ  желаемомъ  на- 
правленіи  и  объеме;  позволяютъ  легко  проверять  правильности  поло- 
жении и  даютъ  въ  нихъ  известную  устойчивость;  развертываюсь  плечи, 
пріучаютъ  мышцы  къ  нагрузке  и  усложняютъ  условія  работы. 

УПРАЖНЕНІЯ  НА  СНАРЯДАХЪ.  Упражненія  на  снарядахъ  сопровожда- 
ются непривычными  формами  для  положеній  и  движеніи  тела,  особыми 
условіями  его  опоры  іі  равновлсія,  требованіемъ  отъ  мышцъ,  преиму- 
щественно верхнихъ  конечностей  и  туловиша,  усиленныхъ  и  въ  то  же 
время  строго  опредѣленныхъ  напряжвяі®.  Они  раавиваютъ  въ  совер- 
шенстве координацію,  точность  соблюденія  темпа,  способность  сво- 
бодно и  быстро  оріентироваться  и  сохранять  равновѣсіе  во  всѣхъ  по- 
ложеніяхъ.  Работа  на  снарядахъ  при  трудныхъ  и  рискованныхъ  упраж- 
неніяхъ  пріучаетъ  одолевать  препятствія,  заставляя  при  зтомъ  про- 
являть находчивость,  решительность,  смелость  и  силу  воли,  каковыя 
качества  постепенно  повышаются.  местное  вліяніе  снарядовъ  опреде- 
ляется, главнымъ  образомъ,  формой  движенія  и  касается  той  части 
тела,  которая  его  производить.  Встрѣчаюшіяся,  почти  исключительно 
при  работе  на  снарядахъ,  упражнения  упора  и  висйнія  заключаются 
въ  перенесеніи  точки  опоры  туловиша  съ  нижнихъ  конечностей  на  вер- 
хнія  и  въ  производстве  при  этихъ  условіяхъ  различныхъ  движеній. 
Упражненія  эти,  давая,  какъ  уже  сказано,  значительную  нагрузку 
мышцамъ  рукъ  и  туловиша,  оказываютъ  сильное  вліяніе  на  ихъ  разви- 
тіе  /висъніе  -  сгибателей,  упоры  -  разгибателей/.  Маховые  пріемы, 
заставляя  работать  въ  условіяхъ  сохраненія  равновесія  и  темпа, 
имеютъ  еше  целью  пріучить  организмъ  къ  темъ  колебаніямъ  кровооб- 
рашеяія,  которыя  происходя тъ  при  различныхъ  перемешѳніяхъ  тела. 
Лазаніе,  нося  прикладной  характеръ,  является  частью  упражненіемъ 
съ  отягошеніемъ  для  мышцъ  верхнихъ  конечностей,  частью  упражне- 
ніемъ  въ  ловкости. 
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УЕРАЖНЕНІЕ  ДЛЯ  СВСТЕРЪ  СЪ  РАПИРАМИ  /Шестерка/ 

съ  академіи  общества  Русскій 
Соколь  въ  Новомъ-Саду. 

Составилъ  бр.  МОШИНСКІЙ. 

Стиль  костюма: 

Черные  туфли.черные  высокіе  чулки, черные  штанишки  и  плотно 
обтянутая  черная  куртка  съ  длинными  руковами  и  высокимъ  ворот- 
никомъ. Практично  было  бы  соединить  штанишки  и  куртку/комбине/, 
чтобы  во  время  упражненій  куртка  въ  поясѣ  не  поднималась. 

ОБЩІЯ  УКАЗАНІЯ 

Приступая  къ  рузучиванію  упражненія  необходимо  разучить  и  сдѣ- 
лать  совешенно  привычными  для  сестеръ  слѣдущія  основныя  юехто- 
валъныя  положенія  и  движѳнія : 


ДЕРЖАНІЕ  РАПИРЫ 

Рапира  держится  въ  правой  рукѣ  у  гарды  большимъ  и  указательнымъ 
польцами.остальные  пальцы  свободно  придерживаютъ  рукоять  рапиры 
въ  внемкѣ  ладони.  Вогнутая  часть  рукоятки  обращена  къ  ладони. 

2 

БОЕВАЯ  СТОЙКА  /закройсь/ 

п(ь™І°/ле^  Н?ГЪІ  СтУПЕИ  ШН  прямымъ  угломъ,между  пятками  два 
*Й5а3/4  шага-к°^іш  согнуты  /полуприсѣдъ/  такь, чтобы  правое 

*«ф?  п?Кпп^динои  стУпни>а  лѣвое  надъ  носкомъ.Колѣни  должны 
быть  разверну ты-надъ  ступнями.  м 

^5°о«женіе  тѣла:  Тѣло  отвѣсно,  не  перегибаться  впередъ  га  пра- 
ЖПпРЛ  2Ж  уваливаться  назадъ  на  лѣвую. Тяжесть  тЬла  равно- 
бра?ь  подъ  себя.     Ъ'Лѣв°е  ПЛеч°  ПОдан°  назадъ, поясницу  подо- 

^К«пЖпѵѵ.  2Е5  И  рапиры :ПРавая  Р^ка  а  Рапира:  Плечо  свободно 
опущено, рука  свободно  согнута  въ  локтѣ.локоть-примърно  на  20 
сантиметровъ  отъ  бока, кисть  руки  на  высотѣ  правой  грум, ногти 
ооращѳнн  въ  полоборота  налѣво  вверхъ, рапира  остріемъ  направлена 
въ  грудь  противника/  т.о.остріе  находится  на  высот*,  и  своей  гру- 
ди/отъ  локтя  до  конца  рапиры  одна  прямая  линіяДонецъ  рапиры, 
кисть  руки, локоть  и  плечо  въ  одной  вертикальной  плоскости. 
ЛЪвая  рука  держится  такъ,чтобы  кисть  была  еадъ  плечомъ, локоть 
выше  плеча  и  согнута  подъ  прямымъ  угломъ  /  отнюдь  не  сгибать 
больше/  Кисть  свободно  распущена, пальцы  полусогнуты. локоть  поданъ 
|28555дГол9ва.  п°вернутаонадраво  къ  противнику, подбородокъ  выше. 
Въ  положеніе  боевой  стоики  не  должно  быть  натянутости?  фехтоваль- 
щик* долженъ  держаться  совершенно  свободно  безъ  напряженія. 
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ДВИЖЕНИЯ . 

Движенія  дълаются  въ  положеніи  боевой  стойки  на  согнутыхъ  ногахъ 
Шагъ  впередъ: вынести  правую  ногу  на  длину  слѣда  впередъ  и  воз- 
можно быстрѣе  приставить  левую  ногу  на  столько-жѳ. 
Ш§гъ  назадъ:  отставить  лввую  ногу  на  длину  слъда  назадъ  и  немед- 
ленно-же  приставить  и  правую  на  столько  же 

Двойной  шагъ  впередъ Переставить  левую  ногу  передъ  носкомъ  пра- 
вой и  сйчасъ-жэ  выставить  правую  впередъ, такъ  чтобы  между  пят- 
ками было  два  слъда. 

Двойной  шагъ  назадъ: перенести  правую  ногу  за  пятку  л&вой  и  сей- 
часъ-же  отнести  лѣвую  ногу  назадъ  настолько  чтобы  междк  пятками 
было  два  слъда.При  обученіи  движеніямъ  обучающій  долженъ  слѣдить 
чтобы  руки  тъло  и  голова  сохраняли  полное  спокойствіе,а  рапира 
не  болталась  бы  въ  стороны. 

! 

коли 

Нанесеніе  укола  раздѣляется  на  двѣ  части:показъ  укола  и  выпадъ 
Показать  уколъ:Сохраняя  положвніе  боевой  стойки, мягко  не  толч- 
комъ  вытянуть  правую  руку  впередъ  такъ, чтобы  кисть  руки  пришлась 
на  высотъ  плеча.  При  вытягиваніи  кисть  поварачивается  ногтями 
вверхъ.концомъ  рапиры  намѣтить  точку  укола  въ  грудь  противнику 
т.о.  конецъ  рапиры  нѣсколько  ниже  кисти/ локоть  совершенно  выпря- 
мленъ. 

Выпадъ: Не  отдѣляь  ступни  лѣвой  ноги  отъ  знмли, выталкнуть  тѣло 
лѣвои  ногой, рѣзко  выпрямляя  лъвэе  колѣно, выбросить  впеоедъ' пра- 
вую ногу  возможно  дальше  впередъ, встрѣтивъ  землю  пяткой  .На  вы- 
пади голень  правой  ноги  должна  стоять  отвѣсно. 
Руку  съ  рапирой  оставить  на  прежней  высотѣ/при  показѣ  укола  • 
кисть  была  на  высотѣ  плеча, теперь  же  благодаря  пониженію  тѣла 
оно  должна  оказаться  на  высотъ  лба/Іѣло  на  выпадъ  должно  быть 
совершенно  отвѣсно,не  перегибаться  впередъ  чтобы  не  перегрузить 
правую  ногу  и  этимъ  не  затруднить  уходъ  съ  выпада .Лѣвую  руку 
разогнуть  и  опустить  такъ  чтобы  она  оказаласьнадъ  лѣвой  ногой 
и  параллельно  ей.Зъ  отличіе  отъ  гимнастическаго  выпада  фехтоваль- 
випадъ  долженъ  быть  возможно  шире-достать  и  далеко  стоящаго  про- 
тивника. 

Вначалѣ  слъдуетъ  обучать  отдельно  показу  укола, а  послѣ  выпаду 
/  по  раздъленіямъ/  Когда  обучаемыя  усвоятъ  и  дстигяутъ  однообра- 
зія  силы  и  ширины  выпада, перейти  къ  обученію  уколу  слитно. Необ- 
ходимо особенно  наблюдать  чтобы  последовательность  показа  укла 
и  выпада  строго  соблюдалась  и  при  слитномъ  обученій  уколу: т.е. 
начинать  выпадъ  только  послъ  выпрямленія  праваго  локтя. 


УХОДЪ  СЪ  ВЫПАДА  /закрой с ь/ 

Уходъ  съ  выпада  начинается  со  сгибанія  лѣваго  колѣна  .Когда  лѣ- 
вое  колъно  будетъ  полусогнуто, то  естественно  и  правое  колъно 
полуразагнется .Въ  этотъ  моментъ  дать  толчекъ  правой  ногог  взмах- 


ннть  лѣвой  рукой  .вверхъ  и, ставя  ее  въ  согнутое  положеніе  надъ 
лъвымъ  плечомъ, помочь  тѣлу  подняться, правую  ногу  переставить  въ 
положеніе, которое  оно  занимало  до  випада  /  т.е.  на  два  слѣда  отъ 
пятки  лѣвой  / 

Одновременно  съ  уходомъ  согнуть  правую  руку  въ  положеніе,  какое 
оно  занимала  до  выпада. 

6 

ПОДВЫСЬ 

Пріемъ  во  время  салюта-отданіе  чести  оружіемъ:Рука  съ  рапирой 
выносится  къ  верху, кисть  на  высоту  подбородка  и  на  два  пальца 
отъ  негокъ  сѣбѣ, локоть  отвъено  внизъ  рапира  вертикально, отъ  кон- 
ца рапиры  до  локтя  одна  прямая  лынія 

СТРОЙ :въ  одну  шеренгу  сомкнѵто. 

Исходное  положеніе :Пятки  вмъстѣ  ступни  ногъ  подъ  прямымъ  угломъ 
/лѣвая  ступня  вдоль  шеренги, правая  къ  ней  перпендикулярно  по  на- 
правленію  къ  зрителямъ/, рапира  иъ   уручізной  внизъ  внутрь  правой 
конецъ  рапиры  противъ  носка'  правой  ступни  и  на  четверть  аршина 
отъ  земли .рапира  и  рука  въ  одной  прямой  ногти  вверхъ .Лѣвая  въ 
кулакѣ  на  бедро, мезинцемъ  книзу, большой  палецъ  отставлен  вверхъ 
Голова  повернута  н'  ' 

апра'во  къ  зрителямъ. 

Счетъ  4/4  Темпъ  средній. 

Вступленіе:  2   такта, во  время  которыхъ  гимнастки  стоятъ  въ  исход- 

номъ  полоденіи. 
для  сокращенія  Р. -Рапира. 

Большой  салютъ. 

I  і.Уручить  внутрь  правую, ногти  вверхъ, Р. и  рука  въ  одной  прямой 

2. Подвысь 
,:    3. Выбросить  въ  урученіе  внутрь  правую  /какъ  I  / 

4.  .Подвысь. 

I .Дугой  вправо  уручить  правую, ногти  внизъ-поворотъ  головы  и 
взглядъ  за  Р. Р.  и" рука  въ  одной  прямой. 

2.  Подвысь-поворотъ  головы  къ  зрителямъ-.  ... 


II 


.  3, Дугой  влѣво  уручить  правую  влѣво-ногти  вверхъ ,поворотъ  голо- 
вы и  взглядъ  за  Р. Р.  и  рука  въ  одной  прямой. 

4. Подвысь  поворот!  головы  къ  зрителямъ. 

III .1 .Разогнуть  въ  урученіе  внизъ  внутрь/исходное  положеніе/ 

2.Поворотъ  90  градусоіъ  направо  /грудью  къ  зрителямъ/на  пяткѣ 
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правой  и  носкѣ  лѣвой  до  стоя  заножнаго  лѣвой . 
З.Придвигомъ  лъвой  стой  спятный. 
4 .Выдержъ 

РАСХОЖДЕНІЕ  КЪ   ПЕРВОМУ  УПРАЖНЕНІЮ 
Расчетъ  для  расходящихся. 

2  I  2  I  2  I 

0  0  0  0  0  0 

4.1.  І-ыя  Подвысь-  стой  предложный  лѣвой. 
2-ыя  Подвысь-  стой  зашажный  лѣвой. 

2.  І-ыя  Стой  предшажный  правой. 
2-ыя  Стой  ушажный  правой. 

.  3.  І-ыя  Стой  предшажный  лѣвой . 

2-ыя  Предвигомъ  лѣвой  стой  спятный. 

4.  І-ыя  Предвигомъ  правой  стой  спятный. 

Всѣ:-Уручить  правую  внизъ, рука  и  Р.  въ  одной  прямой, 
ногти  впередъ. 

Послѣ  этаго  перехода  положеніе  таково: 

III 
0  0  0 

2  2  2 
0  0  0 

5.  I  .Всѣ:-Уручить  вверхъ  правую,ногти  впередъ, Р.  и  рука  въ  од- 
ной прямой-ур^чить  внизъ  лѣвую, ладонь  впередъ. 
Правофланговый  рядъ:выпадъ  вправо, средній  рядъ: выпадъ  вправо 
1-ая, а  2-ая  выпадъ  влѣво. 
Левофланговый  рядъ:  выпадъ  влѣво. 

2.  Всѣ  дугою  внизъ  взручить  правую,  Р.  и  рука  въ  одной  прямой 
лѣвую  въ  кулакѣ  на  бедро,  мизинцемъ  книзу , большой  палецъ 
отставленъ  вверхъ. 

Правофланговый  рядъ:  придвигомъ  лѢеой  стой  спятный. 
Средній  рядъ:  1-ая  придвигомъ  правой  стой  спятный 

2-ая  придвигомъ  лъвой  стой  спятный. 
Лѣвофланговый  рядъ:придвигомъ  лѣвой  стой  спятный. 

3.  Поворотъ  90  градусовъ  налѣво  на  лѣвой  пяткѣ  и  правомъ 
носкъ  до  стоя  заножнаго  правой-уручить  внизъ  внутрь  пра- 
вую,?, и  рука  иъ   одной  прямой,  конецъ  р. на  четверть  отъ 
.земли-уручить  внизъ  лѣв$ю, пальцы  вытянуть, мезинецъ  внизъ 
голова  пвернута  къ  зрителямъ» 


4  .Приставить  правую  къ  лѣвсіі,  стушш  подъ  прямымѣ  угломъ,пятки 
вмѣстъ, лѣвая   ступня   вдоль. шеренги, правая  къ  зрителямъ." 

6.1- 

2_ Видзржъ 

3- 
4- 

ПЕРВОЕ  УПРАЖНЕНІЕ. 

Въ  результатѣ  расхожденія  снова  пришли  въ  исходное  положеніе, 
только  лѣвая  рука  уручеиа  внизъ, пальцы  вытяну ты, мизинецъ  внизъ. 
Гипнаскй  стоять  на  полномъ  размыканіи  /180  см./по, фронту  и 
глубину  ,■!■;;    ■,  -^. 


і    •::'■<:'  • 


1.  I .Уручить- правая  ногтями  вверхъ,   Р.   и  рука  въ  одной ' прямой ,лѣ- 

вая  мизинцемъ  внизъ. 

2.Средній  кругъ  внизъ  правой-закройсь/боевая  стойка/ 

?*,  -       „        ..  ,-,тп      ■::      >.     ■•     -   •..•■•  )і  :'-'!''01]   3  і:0;'     . 

-  Выдержъ. 
4. 

2.  I.   Шагъ  впередъ. 

2. Показать  уколъ. 

3.  Коли, 

4.  Выдержъ. 

3.  I»  Выдержъ, 

2.  Закройсь. 

3.  Выдержъ. 

4.  Шагъ  назадъ. 
4.1 .  Выдержъ.  '  " 

2.  Поворотъ  на  90  гр.  направо  на  правой  пяткѣ  /въ  боевой  стойкѣ/ 

3.  Показать  уколъ.  -.-.■' 

4.  Коли, 

5*  I .  Выдержъ. 

2.  Упоръ  лѣвой  і  носка  правой-предклонъ-взручить  правую  ногти 
вправо, смотръть  за  Р. Р. и  рука, туловище  и  лѣвая  нога  въ  од- 
ной прямой . 

3.  Выдержъ, 

4.  Выдержъ, 


6.  І.Вспрямлѳніе-придііИгомъ  лѣвой  стой  на  лѣвомъ  колѣяѣ  /колѣно 

у  пятки  правой/- лѣвую  на  бедро  мизиицемъ  внизъ, большой  па- 
лецъ  отставленъ  вверхъ,  Р. и  рука  въ  одной  прямой, ногти  впѳ- 
редъ. 

2.Уклонъ  влѣво-упоръ  лѣвой-стой  уножный  правой  /изъ  за  уклона 
правая  рука  и  Р.  вѳртикально/-взглядъ  на  конецъ  Р. 

3. 

Выдержъ. 
4. 

7.  I .Вспрямленіе-стой  на  лывомъ  колѣнъ-предручить  вверхъ  праЕую- 

полу скорчить  заручивъ  лѣвую, предплечье  на  поясницу , ладонь  на- 
задъ. 

2. Встать  на  правой  до  стоя  заиожнаго  лѣвой. 

3.  Выдержъ. 

4.  Поворотъ  на  90гр.  направо  на  правой  пяткѣ-боевая  стойка. 

8.  I.  Показать  уколъ. 
2.  Коли. 

3. 

-  Выдержъ. 
4. 

9.  I.  Закройсь. 

2.  Шагъ  назадъ. 

3.  Выдержъ. 

4 .  Подвысь. 

10. I.  Поворотъ  на  І80гр.  направо  на  пяткѣ  правой-кругъ  лѣвой  внизъ 
боевая  стойка. 

2.  Взручить  впередъ  наружу  правую-заручить  вна^ужу  лѣвую.паль- 
цы  вытянуты, мизинецъ  внизъ- придвигомъ  правой  пятки  вмъстѣ, 
колѣни  выпрямить, ступни  подъ  прямымъ  угломъ 

3.  Выдержъ. 

4.  Уручить  внизъ  правую-  лѣвую  въ  кулакѣ  на  бедро, мизинцемъ 
внизъ, большой  палецъ  отставленъ  вверхъ-поворотъ  на  45гр. 
направо  на  правой  пяткѣ  и  лѣвомъ  носкѣ  до  стоя  заножнаго 
лѣвой 

II.  I.  Уручить  Р.  въ  продолженіи  руки-уклонъ  влѣво-стой  уножный 

лѣвой  вправо  /гнутрь  заножно/-предгибъ  правой-смотрѣть  на 
.  дсолецъ  Р^ 
2,3,4 Выдержъ 
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12.  I.  Вспрямленіе,придвигомъ  лѣвой  стой  спятннй-лѣвая  въ  кулакѣ 

на  бедро  мезинцемъ  къ  низу, большой  палецъ  отставленъ  вверхъ 
правую  приручитъ-Р,какъ  иоложеніе  шашки  при  прівмѣ  инака- 
раулъ"  ,.-. ..-. 

2.  Выдержъ „ 

3.  Выпадъ  вправо- приручить  внизъ  л&вую, ладонь  впередъ-уручить 
вверхъ  правую, Р.  въ  продолжеяіи.  руки, ногти  впередъ-поворотъ 
головы  на  лъво, смотрѣть  на  лѣвую  ладонь. 

4Поворотъ  головы  на  право,  смотрѣть.. на  коНецъ--Р. 

13.  1 .2  .-Выдержъ '" 

3.  Поворотъ  на  90гр.  налѣво,на  пяткахъ, вспрямленів  правой  7 
предгибъ  лѣвой- дугою  вверхъ  в  вручить  правую-предклонъ-смо- 
трѣть  на  конецъ  Р,-лъвую  .юлускорчить  заручивъ,  предплечье 
на  поясницу  -ладонь  назадъ, . " 

4 ,  Выдержъ. 

14.  I.  Выдержъ 

2.  Вспрямленіе-прдвигомъ  правой  стой  спятннй- дугою  вверхъ 
уручить  вверхъ  правую-  смотрѣть  на  конецъ  Р. 

3.  Быдержъ.  ■        ' 


4.  ПоЕоротъ  на  І80гр.  налѣвой  пяткѣ  и  правомъ  носкѣ-дутою 

вверхъ  предручить  правую, Р. въ  продолжеяіи  руки, голова  прямо 

15.  I.  Выдержъ. 

2.  Дугою  вверхъ  уручить  внизъ  внутрь  правую^Р.въ  прдолженіи 
руки  противъ  носка  правой  и  на  четверть  отъ  земли- приста- 
вить правую  спереди  къ  лъвой- ступни  подъ  прямымъ  угломъ- 

.'  лѣвую  уручить  внизъ  мезинцемъ  къ  низу  /пришли  въ  исходное 
положеніе,но  спиною  къ  зрителямъ/ 

3.4 . — Выдержъ. 

Упражненіе  исполняется  два  раза  .Во  второй  разъ  счеты  3.4. 
такта  15  дѣлаются  такъ:  счетъ  3, Поворотъ  на  45гр.  напаво 
на  правой  пяткѣ  и  лѣвомъ  носкѣ, приручить  лѣвую. счетъ  4. 
.  Придвигомъ  лѣвой  стой  спятный. 

Послѣ  второго  раза  всѣ  стоять  лицомъ  къ  зрителямъ. 

Антрактъ  2  такта, во  время  которыхъ  гимнастки  остаются  въ 
послѣднемъ  /  15  -  4  /  положеніи. 

Второе  упражненіѳ  будетъ  помещено  въ  слѣдующемъ  номерѣ. 
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ХРОНИКА 


ВМГРАДЪ . 


30/  IX  состоялась  вечеринка-академія  съ  гимнастической  програм- 
мой .Въакадеміи  приняли  участіе: сестры, братья  и  подростки. 

Состри  работали  на  кольцахъ, братья  -вольн.дішженія  и  прыж- 
ки  черезъ  коня, Подростки-прыжки  съ  пружиннымъ  трамплиномъ 

черезъ  козла. Академія  прошла  очень  оживленно  въ  присутствии 
многлчисленной  публики. 

Жизнь  зала  течетъ  нормально, систематическія  занятія  ведутся 
непрерывно. 

БМАЯ  -  ЦЕРКОВЬ. 

13  /  XII  Состоялась  академія  .Техническая  программа  была  инте- 
ресная и  разнообразная  .Выступали  дѣти,  подростки,  братья  . 
Дѣти  съ  мячами  и  въ  хороводъ, подростки  совместно  съ  братьями 
на  двухъ  шестахъ, братья  на  конѣ  и  Кадеты  1-го  Русскаго  Кад. 
Корпуса  на  брусъяхъ.Въ  теченіи  стчетнаго  періода  Обществомъ 
было  устроено  4  академій  и  II  дѣтскихъ  выступленій .Средства 
съ  этихТ)  аКадемій  цъликомъ  идутъ  на  оплату  и  содержаніѳ  своей 
Сокольни. 

ВЕЛЕСЪ. 

13  /  XII  по  случаю  торжественнаго  принесенія  завѣта  Обществомъ, 
состочлась  академія .Выступали  дѣти.подротки, братья,  а  такъ-же 
сестры  и  братья  изъ  Об-ва  Скопле .Первая  академія  молодого 
Общества  удалась  вполнѣ. 

ЗЕМУНЪ. 

Состоялась  призовая  стрѣльба  3-хъ  группъ:-  І-лучшихъ  стрѣлковъ 

2/  молодыхъ  стрѣлковъ  и  подростковъ. 

Въ  первой  катего^іи  призы  получили: бр.  Начальники  Общества 

Бертельсъ-Меныиои  и  бр.  А.Капша. 

Во  второй  -сестра  Л.  Бодиско.Въкатегоріи  подростков^  Т.  Ротъ. 

По  случаю  Сокольскаго  праздника  состоялась  вечеринка  академія 

Отдѣленіе  братьевъ  на  снарядахъ  прдемонстрировало  состязател- 

ныя  упражненія  слета  въ  Су.ботицѣ. 

НѵВЫЙ-САДЪ. 

I/  XII  Общество  приняло  участіе  въ  академіи  мѣстнаго  бр.  Югосл. 
Общества. Сестры  выступали  съ  упражненіями  "Ритмъ  и  движеніе". 
Братья  съ  шестомъ .Выступленіе  Русскихъ  соколовъ  имѣлс  большой 
успѣхъ . 

Систематически  занятія  въ  Обиествѣ  ведутся  н  ормально.о  чемъ 
свидѣтельствуютъ  точныя  ежемѣсячныя  донесзнія. 
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САРАЕВО 


I  /  XII  Общество  приняло  участіе  въ  академіи  мѣстнаго  бр  Югосл. 

Об-ва, Выступали  братья  съ  упражяеніями  на  эспадронахъ. 
Четко  и  красиво  исполненное  упражнеяіе, вызвало  большое  одо- 
бреніе  и  признаніе  работы  Русскаго  Сокола. 

СУБОТИЦА, 

2/1.  Общество  устроило  свою  большую  академію. Разнообразная  техн. 

программа  при  участіи  всѣхъ  категорій, прошла  уопъшно. 
Выступали:Дътк  въ  матросскихъ  костюмахъ-"Морякъ" . 
Подростки  мальчики-пирамиды  .разности.. 
Сестры :Ритмическія  удражнеяія  и  Русскіе  танцы. 
Братья:  -Упражненія" съ  эспадронами 

Братья  изъ  Общества  Новый-Садъ-  упражненія  съ  шестомъ. 
На  акнадеміи  присутствовал^  Староста  Кр.  Союза  . 

О  С  Е  К  Ъ. 

ІЗ/ХІІ  Состоялась  академія .Выступали  всѣ  категоріи  Общества. 
Дъти  -упоажненія  съ  флажками,  "  • 

Подростки  -волыі,  движенія  съ  палками  и  пирамиды. 
Сестры  -Боярскій  танецъ  въ  костюмахъ. 
Брать  упражненія  съ  эспадронами. 

НИШЪ. 

На  Рождественскихъ  праздникахъ  была  устроена  дѣтская  Елка  ■ 
съ  технической  программой .Въ  Обществѣ  проявляется  усиленная 
деятельность  по  сбору  средства  на  устооиство  третьяго  дЪт- 
скаго  лагеря . 

Примъчаніе  Редакціи. 


йзвѣстно,что  и  другія  Общества  устраивали  вечеринки-академіи 
съ  технической  программой, но  объ  этомъ  въ  Техн.  Комитетъ  Кр. 
Союза  не  поступали  свѣдѣнія.Редакція  журнала  просить  Бр.  Обще- 
ства увѣдомлять  Техн,  Ком.Кр.  Союза  о  жизни  зала. 
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